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и аппаратного омоложения лица и тела 
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ПИСЬМО РЕДАКЦИИ 


ето по календарю уже закончилось, и нам остается только надеяться на подарок осени — 
по-настоящему теплые дни. Прошедший сезон не позволил в полной мере напитаться 
энергией солнца, но будем оптимистами — зато наша кожа не так активно подвергалась 
воздействию УФ-лучей. Кстати, далеко не каждый из нас любит жаркую погоду, а многие 
и вовсе предпочитают активный или культурный отдых ничегонеделанию на пляже. Ин- 
тересно, что определяет наши предпочтения, склонности, предрасположенности? Эти во- 
просы человечество задавало себе многие годы, пока не появилась такая наука, как гене- 
тика. Мы узнали, что существуют носители информации — гены, которые и передают ее 
от одного поколения другому. Поэтому мы имеем схожие с родственниками черты внеш- 
ности, характера, одни и те же склонности к заболеваниям и пищевые реакции. Сегодня 
обо всех предрасположенностях можно узнать по особым тестам, а благодаря им — пре- 
дотвратить проблемы со здоровьем и даже выбрать подходящие косметологические про- 
цедуры! Еще много интересного о генетике, эпигенетике и многом другом, что пойдет на 
пользу красоте и здоровью, — на страницах нашего журнала. 
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Первый в России' легко усваиваемый «Куркумин» 


н = 
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йз 

риска возникновения онкологических заболеваний?. „а укреплению иммунитета 

Установлено, что основным веществом, определяю- 


щим полезные свойства куркумы, является куркумин. % Защите и очищению печени 


Однако куркумин из специи усваивается не полнос- е уменьшению воспалительных процессов 
тью, а лишь на 5-10 %, поэтому в оздоровительных и снижению боли в суставах 
комплексах его переводят в мицеллярную форму • защите организма от вирусов, бактерий, грибков 


для полного усвоения. 
Мицеллярную форму куркумина содержат капсулы 
«Куркумин» Эвалар 


е мягкому желчегонному действию 
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КНИГИ 


РЕКОМЕНДУЕМ 


В НАШЕМ ОБЗОРЕ СОБРАНЫ ИНТЕРЕСНЫЕ КНИГИ-НОВИНКИ СО МНОЖЕСТВОМ 
СОВЕТОВ И ИДЕЙ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВАМ ПРОВЕСТИ ВРЕМЯ С ПОЛЬЗОЙ И 
УДОВОЛЬСТВИЕМ. 


О-ПА – ПОПА СЕМБ СЕСТЕР ЕЙ О НЕМ. УЗНАТЬ, THE WOJ WAY. 
Елена Санжаровская, и оаа ПОНЯТЬ И СТАТЬ КАК ВОСПИТАТЬ 
издательство «АСТУ 4 и СЧАСТЛИВОЙ УСПЕШНОГО 
рис inaction тие ларе шенин беш» ПОША 
mep Войджиики, 

в России, чей авторитет и ми- первой частью масштабного Как П-предприниматель издательство «БОМБОРА» 
ровоя известность отмечены цикла из семи книг nocan- cran экспертом по omowe- 
голубой галочкой — симво- щенных сестрам из рода ниям и собрал аудиторию Фея-крестноя Силиконовой 
лом сверхпопуларности в Деплеси. Молодье девушки блога почти в полмиллио- долины, легендарная учитель- 
«Инстаграме», росскажет, собираются в доме детства на? Знакомьтесь: Андрей ница и мать, делится секре- 
как создать фигуру мечты, не «Атлантис», уединенном Клеверин, семьянин с том системы 5С, помогаю- 
тратяна это слишком много замке на берегу Женевско- 20-летним стожем, отец щей воспитать счастливых 
денег, и гловное, не тратя HO- го озера, где получают в пати сыновей, обладатель и успешных во всех сферох 
прасно времени, Это книго — наследство от отца конверт премии «Инстапопо-2017» жизни детей. Все родители 
мотиватор, который заставит с письмом и глобус, на KOTO- Ero книга поможет женщинам боятся примерно одного и 
поднять свое тело с дивана и ром зашифровоны nocna- обрести опорун больше не того же. Найдут ли их дети 
начать действовать, о также ния об их месте рождения. полагаться на собственные себя в жизни? Смогут ли не 
разобраться в истинных Первая книга цикла «Семь интерпретации, пытаясь потеряться в мире, который с 
мотивах роботы нод своим сестер» посвящена исто- объяснить мужское поведе- каждым годом становится все 
телом. Если у вас нет средств рии старшей сестры Майи. ние. Она рассказывает, как сложнее? Автор призывает 
или времени на занятия в Каждый последующий роман «прочитать» мысли любимого каждого родителя относиться 
фитнес-клубе, в книге вас будетприоткрывать тайны человека, понять мотивы его к детям KOK к равным, до- 
ждет подробная программа прошлого кождой из семи поступков. А главное, дает верять, советовоться с ними 
домашних тренировок без сестер... По мотивом книга конкретные рекомендации о и поддерживать. Важно не 
инвентара или с минималь- Голливуде снимут многосе- том, кок женщине вести себя просто нацелить их науспех, 
ным набором. рийный фильм. смужчиной, чтобы ег семей- а научить быть независимы" 

ноя жизнь была счастливой. ми, не бояться трудностей, 


ошибок и при этом остовать- 
ся добрыми людьми. 


ТЕНИЕ КНИГ — ВЕРНЫЙ СПОСОБ НЕ ТОЛЬКО 
ПОЛУЧИТЬ НОВУЮ И ПОЛЕЗНУЮ ИНФОРМАЦИЮ, 
НО И УКРЕПИТЬ ЗДОРОВЬЕ И СНЯТЬ СТРЕСС 
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ПЕРСОНА 


ЛАФИРА 


TAPXAHOBA: 


«Я СПОСОБНА HA МНОГОЕ!» 


Красивая, талантливая 

и рассудительная — Глафира 
Тарханова не перестает 
учиться и знает, как быть 
счастливой. Каждый раз, 
проживая отдельную жизнь 
в театре или на съемках, она 
возвращается домой — 

к любимому мужу и детям. 


СЕНТЯБРЬ 2019 


Глафира, откуда в вашей семье появилась любовь к. 
необычным именам? 

Это пошло от моей м мы.Еен стоящее имя Елен ‚нов 
том поколении т к много Лен (д жевеекл ссе их было 
пять), что было дискомфортно. Уже будучи взрослой, 
он поменял имян Алену. Н верное, сэтоговсеин - 
ч лось. П п уменя человек творческий, поэтому NOA- 
держ лжел нием мы огр дить меня от подобной 
проблемы, и с его под чименян зв ли Га фирой-с 
греческого язык это слово переводится к к «изящн я». 
Конечно, вте времен выделяться счит лось дурным TO- 
ном, и мой дедушк былк тегорически против, утверж- 
А я,чтот коеимя испортит мне жизнь. Но мне оно 
всегд нр вилосы Поэтому я решил продолжить Ce- 
мейнуютр дицию. Мои дети носят имен : Корней, Hu- 
кифор, Гордей и Ермол й. 


Вы ходили в физико-математическую школу... и ста- 
ли актрисой! 

Ой, куд только я ни ходил . (Смеется) Родители у 

меня — ктеры-кукольники, поэтомуте трт килиин - 
че присутствов л в моей жизни сс мого р ннего ACT- 
ств .Мыч сто переезж ли, поэтому я сменил много 
учебных з ведений. В средней школе учил сън физм - 
те, выпускныхкл сс х—н оперном отделении. 
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ПЕРСОНА 


Правда, что ваши родители хотели видеть вас в 
медицине? 

Нет, этого хотел я— тот период можнон зв ть 
«подростковым бунтом» М м у меня очень ктив- 
ный человек, и я постоянно чувствов л д вление 
Cee стороны. Мне нужно было выйти из-под него 

и почувствов ть свою нез висимость. Поэтому я 

ы ч л ходитьн курсывН г тинский медицин- 
ский колледж, но потом узн л о школеГ лины 
Вишневской. Он р спол г л сьближек дому, и 
это был более оптим льный в ри нт.Я был eann- 
ственной, кто поступ лер зув 10-й кл сс, где уже 
училось многот л нтливых творческих ребят. Это 
был выбор между р зными профессион льными 

н пр влениями, поворотный момент, Итворче- 
скийте тр льный путьок з лся мне ближе. 


Если бы вы все-таки пошли в медики, то кем бы 
стали? 


Сейч сзн ния психологии помог ют мне в воспи- 
т нии детей, Конечно, периодически все р вно ск - 
тыв ешьсяк непед гогическим метод м, особенно 
когд приходишь домой уст вш я. Проще сдел ть 
з меч ниеик тегорично что-то з претить — вести 
ди логсдетьмин р вных сложнее. Но для меня 

в жнор ститьдетейт к, чтобы они действов ли 
неиз чувств стр х, осозн нно приним лите 
или иные решения, ув ж ли себя и окруж ющих. 
Поэтому я продолж юр бот тьн дсобой и чит ть 
литер туру. Есть пл ны учиться ид льше. Меня, 

н пример,з интересов лон пр вление психодр - 
мы, было бы интересно дляс мор звития. 


Как думаете, дети пойдут по вашим стопам? 

Пок сложно ск з ть. Они сейч с много чем 3 - 
ним ются — посмотрим, к чему это приведет. Для 
меня гл вное, чтобы онин шли свое дело и были в 
нем успешны, ну и, конечно, сч стливы. Послуш - 


Пластическим хирургом я бы вряд ли 

стала, а делать инъекции, массажи и 

всякие аппаратные процедуры вполне 
смогла бы 


Н верно, косметологом. Мне всегд нр вилось соз- 
д в тькр соту:я сдетств любил кр ситьипри- 
чесыв ть подруг, придумыв тьр зные обр зы. 

Пл стическим хирургом я бы врядли ст л, де 

л тьинъекции, м сс жии всякие пп р тные про- 
цедуры вполне смогл бы. 


А почему решили еще и психологией заняться 
и даже получили второе высшее по этому про- 
филю? 

Kora поступ л вте тр льный, яещенезн A ,вы- 
йдетлииз меня ктрис .Ктому жеяосозн вл, 
что для созд ния крепкой семьи мне нужн психо- 
логическ яб з .Аещем м втовремяз к нчи- 

в л ф культег психологии, курс позитивной пси- 
хотер пиии вз хлеб р CCK зыв л ополученных 
зн ниях. Поэтому после оконч ния Школы-студии 
МХАТ у мена возникл потребность учиться д Ab- 
ше,выборп лн психологический ф культет МГУ. 
Я поним л ‚это будет влюбом случ е полезно: для 
меня,к кдля ктрисы, для будущей женыи м мы. 
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ешь коллег у всехт киер зиме пути... Язн 10 MHO- 
тих ктеров, которые не востребов ны игод MH CH- 
дятбезр боты, этоуж сно. В любомслуч е нужно 
исходить из жел ний детей. Многие родители от- 
д ютдетейв большой спорт, чтобы док з ть всем, 
что они лучшие. Я к спорту отношусь спокойно и 
никогд нехотел ‚чтобы мои сыновья з ним лись 
им профессион льно. Многие олимпийцы в погоне 
з результ т мии мед лямиз р б тыв ютпсихо- 
логические и физические тр вмы. Спорт к HYH- 
в ется, человеку потом с этим жить. 


А как вы относитесь к раннему развитию? 

Здесь все очень индивиду льно, н до смотреть, го- 
тов ли ребенок усв ив тьинформ циювт ком 
количестве. Т к, со вторым сыном мы вк кой-то 
момент перест ли ездитьн з нятия пор нне- 
мур звитию, потому что я понял , что ему тяже- 
лополуч тьзн ниявт комобъеме Ф звив шки» 
синостр нными язык ми — тоже неоднозн чн я 
история. Если ребенок в пять-шесть летн чин ет 
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з ним ться нглийским, то потом могут возник- 
нуть проблемы с русским (это к кр зизвозр CT- 
ной психологии), т кк квэтомвозр стев жно, 
чтобы сформиров лся обр з слов н родном язы- 
ке. Нооб этом м ло ктоговорит. 


Сейчас бытует два полярных мнения по поводу 
современных детей и молодежи. Одни утверж- 
дают, что гаджеты и Интернет делают детей на- 
много умнее, другие, наоборот, что они отбивают 
желание развиваться, читать книги, посещать 
театры... 

Я счит 10, что ничего не меняется, и молодежьт - 
к яжек кибыл всегд .Есть интеллигентн я, 
есть нет. Сейч сесть интернет-пл тформм, где 
предл г ютхорошие продукты специ льно для 
молодого поколения, д и поте тру я могу CK з ть, 
что вижу много молодежи н спект клях. Н Bep- 
ное, многое здесь з висит и от семьи. 


в семейной жизни мы не ктеры, неигр ем в жиз- 
ни –н мпросто не до этого. Я дум 10, если люди 
игр ют в отношениях, это отк кой-то внутренней 
неуверенности:т ким обр зом человек хочетпо- 
к 3 ть чтоемучего-то не xB т ет.Ч стоэт про- 
блем возник етуплохих ктеров — у них отсут- 
ствует чувство ре льности. Может быть, кому-то 
А женр вится жить в пьесе, но это не про меня. 


А вчем, по-вашему, секрет семейного счастья? 
Мнек жется, мы ищем его K ждый день.Н верное, 
вэтом иестьгл внъ секрет: нужно всегд TPY- 
дитьсян дотношениями. В первую очередь это р - 
бот н дсобой, п ртнер подтянется если что. Поз- 
тому авсегд н лизирую свое поведение. 


Вы вспомнили о «Танцах со звездами». Как penn- 
лись на этот проекти что он вам дал? 
Телевидение для меня всегд было к к неизвед н- 


Думаю, что главный секрет 
семейного счастья — всегда 
трудиться над отношениями 


А вам в семье удается все успевать? 
Дум ю,всер бот ющием мы очень похожи, и 
это нез виситот профессии. Все стремятся, чтобы 
дом было чисто, AETH H мужн кормлены и He 06- 
делены вним нием из ботой, поэтому приходит- 
ся всеуспев ть А плюс моей р боты B TOM, что ян 
нейз раж юсь энергией, которой потомхв т ет 

н все, ивэтомпл немне проще. Д идетис ми по 
себенед ютр склеиться.Д жекогд прихожу до- 
мойк квыж тый лимон, ср зуидукним:з ним - 
зось сними, собир ю,укл див юсп ть-вт кие 
моменты ср зуотвлек ешься иобрет ешь второе 
дых ние. 


Ваш муж тоже актер... Kak уживаются два твор- 
ческих человека? 

У меня не было другогомуж ‚поэтому мне не с кем 
ср внив ть. (Смеется) Я слыш л от подруг, что их 
супруги не могут понять, почему они, н пример, 
поздно возвр щ ются — мой муж зн ет специфи- 
кузтойр боты, поэтомут ких вопросов нез д - 
ет.С проект «Т нцы созвезд ми» я вообще прихо- 
дил домойв 3-4 ночи.Мыд вно догов рив лись: 
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ное поле, поэтому хотелось з полнить этот про- 
бел.Н эфир хяпр ктически всегд молч л, 

не могл перебив ть и свободно говорить, и дело 
д жене в том, что было нечего ск з ть, просто 
овл дев лк кой-тосиюминутный ступор. Женя 
П пун ишвили и ред кторы постоянно спр MIH- 
в ли: «Что тъ молчишь?» Ая просто He могл пре- 
рв ть кого-тоин ч ть выск зыв ться. Н верное, 
TYTCK зыв л сьнеуверенность в себе: T нцы — 
все-т ки не совсем моя сфер деятельности. Еще 
одной из пост вленных мной з д ч было поху- 
деть и привести свое тело в порядок. Ведьн тот 
момент у мена уже было трисын :к ждыйр з 

н бир ть потом сбр сын ть по 20 кг — огром- 
ный стресс для орг низм , после которого не 
всегд получ ется вернуть себе спортивную фор- 
му.Тренеры мне тогд очень помогли, мы и сей- 

ч собщ емся снекоторыми из них. Форм т шоу, 
конечно, очень специфический: он дел ется з 
счет живых эмоций, которые видит огромн я y- 
дитория, поэтому всегд очень в жно н ходиться 
в моменте, Незн ю, решусь ли когд -нибудьеще 
н подобный эксперимент. 
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SASHA 
LINE 


И. CELINE 


шка BALENCIAGA 
БРЮКИ, CELINE 
Туоли JIMMY CHOO 
ЗАКОЛКИИ СЕРЫ 
VERSACE 


ФОТОГРАФ: ВЛАДИМИР АДАМОВ, СТИЛИСТЕНАДИНА СМИРНОВА, АССИСТЕНТ СТИЛИСТА: ДОРАКАЗАЧЕК, МАКИЯЖ: АНАСТАСИЯ КИРИЛЛОВА, ВИЗАЖИСТ GIORGIO ARMANI BEAUTY, МАСТЕРПО ВОЛОСАМЕТАНИ РОССА, 


СТИЛИСТ WELLA PODIUM TEAM (С ПОМОЩЬЮ ИНСТРУМЕНТОВ GHD), ПРОДЮСЕР: АЛЕНА ПЕТРАЖИЦКАЯ. БЛАГОДАРИМ «SWISSOTEL КРАСНЫЕ ХОЛМЫ» ЗА ПОМОЩЬ В ПРОВЕДЕНИИ СЪЕМКИ, 


Знание психологии помогает 
мне сохранять крепкую семью 


Вы легко перевоплощаетесь? Ведьиногд прихо- 
дится входитьв обр з бсолютно не близкого по 


духу человек 7 


Я вообще люблю трудности. Чем сложнее роль, тем 
OH для меня интереснее. Обо мне сложилось пред- 
ст вление, что ямелодр м тическ я ктрис .Д же 
в Instagram люди удивляются тому, что я нет к я, 
к KH экр не Некоторые дум ют,чтояпл чу це- 


лыми днями и не могу быть ве- 
селоћ. Но некоторые роли, к сч - 
стью, позволяют мне NOK 3 ть 
совсем другиеэмоции. 


И вы совсем не устаете от по- 
стоянных перевоплощений? 
Н ш профессия уник льн 
тем, что от нее получ ешь удо- 
вольствие. Особенно если хо- 
роший сцен рий, хорошие ре- 
жиссер и опер тор, тод д же 
трудные ролиигр ешь с удо- 
вольствиеми з ртом. Уст ешь 
скорее от непрофессион лизм, 
KOFA ст лкив ешься с людьми, 
плохо выполняющими свою р - 
боту, тогд это вызыв етр 3- 
Ар жение и конфликтные ситу- 
ции, ведь приходится р бот ть 
з кото-тоещеи своюр боту 
уже не можешь сдел ть дост - 
точно хорошо, 


Как вы отдыхаете? 

Мне приходится много путеше- 
ствов тьпор Gore. Kora уд - 
ется увидеть что-то новое, это 
здорово. Всегд приятно соеди- 
нить приятное с полезным. А 

т к, конечно, лучший отдых — 
это путешествие с детьми. 

Пр BA редко получ ется. Мне 
очень хочется им многое пок - 
з тьи вместе пережить прият- 
ныевпеч тления. Путешествия 


комфорт? 


„Любимый парфюм? 
Ялюблю разные ароматы, из 
последних — Тезеу, Les Contes 
Запахи обладают великой си- 

лой. Они способны запоми: 

ноть наши эмоции и пробуж 
дают воспоминания, Поэтому 
уменя для каждого спектакла. 
есть свой аромат — он помо- 
гает вызывать соответствую- 

щие ассоциации 


Книга или Интернет? 
Конечно, книги в большей сте- 
пени нас развивают. Но в Ин- 
тернете тоже можно найти. 
много интересного, а не про- 
сто сидеть в социальных сетях, 


Страна. в которой 
‚мечтаете побывать? 
Австралия. 


Верите в любовь с пер- 
6020 взгляда? 


Her, это какая-то ерунда. 
С первого, со второго — 
какая разница? 


этими уник льны, что можно поделиться эмоци- 
ями с близкими людьми. 


На отдыхе и в обычной жизни вы стараетесь со- 
хранить в стиле статус актрисы или вам важен 


К ждый хочет комфортно отдых ть Я многог - 
стролирую по стр не и, конечно, не буду постоянно 


одев тьсяк кн кр сную дорож- 
ку.Н дон ходитьб л нс. 06- 
ложки глянцевых изд ний созд - 
ютт кой обр з ктрис, будто они 
к ждый день ходят в иде льном 
белом п льто, Нет, все люди оди- 
и ково хотят комфорт „Алоски 
шик уместны в определенных ме- 
crx. 


Вы верите вто, что свои мечты 
нужно отпр влятьв простр н- 
ство, чтобы они осуществились? 
Это определяетк ждыйс мдля 
‘себя и действует по своим ощу- 
щениям. Одни пишут списки же- 
л ний, другие визу лизируют. 

Т килиин чеэтор бот н дсо- 
бой. Иногд мы чего-то жел ем не- 
сколько эфемерно, но, к к только 
прелст вляем мечту болеем Te- 
ри льно,н чин емпоним ть, чего 
именно хотим. Зн ете, естьт кое 
выр жение — «бойтесь своих же- 

л ний», потому что, если чего-то 
сильно з хотеть, это действитель- 
ност новится досяг емым. 


А вы чего-то хотите, о чем-то меч- 
T ere? 

Конечно! K ждомутворческо- 
мучеловекув жнор звив ться 
д льше. И мнеочень хочется 
попробов тьсебявр зных 
ж нр х.Мнек жется,я 
способн н многое! 


СЕНТЯБРЬ 2019 WWWKIZRU | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 15 


Его те 
њи 


Бие 


ГЛАВНЫЕ ТРЕНДЫ В МАКИЯЖЕЗОМОЛОЖЕНИЕ МАССАЖЕМОБЫСТРАЯ КРАСОТА 


С ГЛАЗУ 
НА ГЛАЗ 


Довойте по-честному: все 
мы знаем, что молодость век 
зависит от множества фак- 
торов, Мимика, генетика, ко- 
личество стресса — иэто 
еще не полный список. Как 
выяснилось, основополага: 
ющую роль в данном вопро- 
се играет иммунитет кожи 
Обновленный концентрат 
для зоны вокруг глаз Ultimune 
Eye, Shiseido, содержит mac 
ло макодомии, которое 
создает на поверхности эпи 
дермиса защитный слой, и 
производную сахара, умень- 
шающую повреждения, вы 
званные трением таз 


ТОНКИЙ НАМЕК 

Причин истончения и потериволосз ч стую кроется в 
непр вильном обр зежизни. Решением проблемы может 
ст тьлиния средств Зепоху от LOreal Professionnel, уве- 
личив ющ ягустоту и плотность. М ксим льн я кон- 
центр ция молекулы стемоксидин (Stemoxydine 5 %) rpo- 
бужд ет спящие фолликулы и ускоряет рост волос. 


НЕДЕЛЬ 
НУЖНО ГАММЕ 
SERIOXYL, 
ЧТОБЫ ВЫРОСЛА 


1000 


НОВЫХ ВОЛОС 
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цез помнил П хдухов? Tor- 
д въбир юмы с нотой ту- 
берозы, ческий цветок с 
мен счит ется воплоще- 
ного собл зн .В ром те 
‘Tubercuse Mystique, Bvlgari, 
ы усилив ютЭссенцияд в ны 
бсолю в нили. Ник кой м гии! 


ЗАПРЕТНЫЙ 
ПЛОД... 


всегдо слодокі Это утверждение кок 
нельзя лучше подходит для описания 
аромата Keep Glazed, The House of 
Oud, – главенствующую роль в его 
композиции занимают взбитые слив- 
ки, манго и листья клубники. Соблаз- 
ниться на этот «десерт» могут доже 
те, кто сидит на диете 
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КРАСО 


В ЧЕМ СИЛА? 


Осенняя коллекциям кияж 
Power Look, Dior, получил съм к- 
сим льно дерзкой —н ее созд - 
ниекре тивного директор по 

м кияжуПитер Филипс вдох 

новили сильные, успешные жен- 
щины, живущие в мег полис х 

П литр оттенков отр ж ет MHO- 
гообр зие большого город :тр - 
фитовый здесьг рмонично соче- 
т етсясс л товым и бежевым. 
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«ХАЛЯЛЬ», 
ZERO MILES 
б И VEGAN 
НАИТИ 


ПОДХОД 


Запустившояся в России итальян- 
скоякосмецевтическоя марка Rhea 
предлогает своим клиентам подби- 
рать продукты, исходя из циркод- 
ных ритмов психозмоционаљного 
состояния. Формулы бренда ос 
новоны на знаниях нейрокосме 
тики, фитоцевтики и пептидной 


косметики. 9 кремов для лица и 11 


номерных концентратов B-Dose от 
крывают новые возможности в пер- 
сонолизации средств. 


ИНГРЕДИЕНТЫ, 
СОДЕРЖАЩИЕСЯ 


ЕЮТ МНОЖЕСТВО 
И КОТОРЫХ: 
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БИЛЕТЫ 
"ВЛЕТО 


Нет смысла грустить об ушедшем 
лете — лучше сохранить воспоми- 
нания о нем с помощью аромата. 
Композиция парфомерной воды 
Tease Dreamer, Victoria's Secret, 
построенная вокруг нот кокоса, 
ибрской соли и солнца, воплоща 
ет собойдух свободы, которым 
пропитаны жаркие дни. 


НАСТОЙКА 


В СОЧЕТАНИ 
с 


ПРИДАЕТ АРОМАТУ 
ДРЕВЕСНЫЙ 
ОТТЕНОК 


НОВЫЕ 
ГОРИЗОНТЫ 


Профессиональный бренд 
Sebastian Professional решил 
создать целую линию на осно- 
ве своего знаменитого масла 
для волос Dark Oil. В одноимен- 
ную серию, помимо основного 
продукто, также вошли: шомпунь 
для блеска и плотности, легкий 
кондиционер, питательная ма- 
ска и парфюмерная дымка. В co- 
ставох всех средств содержится 
комплекс из натуральных масел 
сандала, кедра и apron. 


РЕСПОНДЕНТОВ 
ПОДТВЕРДИЛИ, 
ЧТО ПОСЛЕ 
СЫВОРОТКИ 
MARTIDERM 
РАЗГЛАДИЛИСЬ 
МОРЩИНЫ 
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Active Care Matrix, 
которыйр бот етпо 
принципум скидля 
лица. Женьшень, тр в 
мондо и японск я 
камелия борютсяс 
пятью призн к ми 
усталости, постепенно 
восстан влив я 
естественное свечение 
кожи, 


ОН МОЙ! 


Заполучить аромат Моп Guerlain, 
Guerlain, с каждой новой версией 
хочется все сильнее, Парфюмер- 
ноя премьера этой осени имеет в 
названии приставку Intense и отли- 
чается насыщенной композицией 
сзарактерним ванильным аккор- 
дом, который обрамляют жасмин, 
почули и сондоловое дерево. «Это 
сочетание идеольно выполненных 
элементов создает совершенство 
элегантности», — говорит штатный 
парфюмер Дома Тьерри Вассер. 


ДОЗА КРАСОТЫ 
Еще один бренд приходиткн м 
в сентябре: Маг егт предл г ет 
мпулы дляк ждого тип кожи и 
случ я. Сыворотк -уход Flash вос- 
ст H влив еткожуи прид етей 
сияние, обеспечив ятем с мым 
мгновенное преобр жение. Сред- 
ство, к кл стик, стир етслиц 
морщины и несовершенств , TOA- 
гот влив якожу к последующему 
н несениюм кияж. 
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ДУМАЕТЕ, СПОРТ НУЖЕН НАМ ТОЛЬКО ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ФИГУРЫ? А BOT И HET! МЫШЦЫ ЛИЦА ТОЖЕ 
НЕОБХОДИМО ТРЕНИРОВАТЬ. С ПОМОЩЬЮ ТЕХНИК РУЧНОГО МАССАЖА КОСМЕТОЛОГИ ДАРЯТ КОЖЕ 
ВТОРУЮ МОЛОДОСТЬ, НЕ ПРИБЕГАЯ ПРИ ЭТОМ К РАДИКАЛЬНЫМ МЕРАМ. 


ктолькон лице появ- 

ляются первые возр ст- 

ные изменения, женщи- 

нын чин ютувлек ться 
филлер ми ииньекциями, нез - 
думыв ясь о том, что они чрев ты 
множеством неприятных послед- 
ствий. Специ льные м сс жныетех- 
ники, которые сниск лисл вувуз- 
кихкруг х,г р нтируютгор здо 
более безоп сный результ т. 


МОДЕЛИРУЮЩИЙ 
МАССАЖ ПО СЕРГЕЮ 
ЩУРЕВИЧУ 


= 


< 


ВЕРА ВАЛИЕВА, 
косметолог-эстетист салона ESO; 


«К кизвестно, все изменения 
н лицен чин ютсян мышечном 
уровне. Сложными, длительными, 
порой д жеч совыми, м сс ж ми 
Сергея Щуревич достиг ются ре- 
зульт ты, з меняющие инъекцион- 
ную косметологию и опер ции пл - 
стических хирургов. Ручной м сс ж 
BA нном случ е позволяет вернуть 
т кн зыв емый угол молодости и 
пр вильный ов ллиц .Т кжесего 
помощью можно изб виться от не- 
бл гоприятных побочных дефектов, 
которые появляются после космето- 
логического вмеш тельств о. 

С мые популярныетехники у 
Сергея — миопл стический итр нс- 
букк льный м сс жи. Их цель — глу- 
бокоер cca бление ивосст нов- 
ление мышечного к рк с лиц . 
Отличиетр нсбукк льного (отл т. 
trans — сквозь, через) и букк льного 
м сс жейлишь в прист BKE, по сути, 
смысл один итот же. Ню нс этой 
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ДНЕВНЫЕ КРЕМЫ 


1. Мотирующий крем для лица Free Fitness, Mixit. 2. Крем-активотор молодости для лица 


Supreme LX, Artistry. 3. Мультикорректирующий крем для лица Stimulskin Plus, Darphin. 4. 


Крем ans пица против морщин Hyalurides LP, Dr. Pierre Ricaud. 5. Омоложивоющий крем для 


лица Premier Cru La Creme, Caudalie. 


МАСКИ 


1. Моделирующая моско для лицо 
Gravitymud, Glamglow. 2. Антивозраст- 
ноя укрепляющая маска для лица Arma- 

Lift ALS, Meder Beauty Science. 
3. Skenpece-macka для лица «Лифтинги 
свечение», Thalion. 4. Розложивоющая 
морщины маска «Гивлуроновая кисло- 
та», Мае. 5. Омолаживающая perene- 
рируощая моска Biobasica, Egia. 


техники в том, что он проводится в 
однор зовых перч тк хчерез щеку. 
Косметологом осуществляется р бо- 
т нетолько с поверхностными, но и 
сглубокими мышц милиц „Ум C- 
сж нетолькоомол жив ющее, но 
иди гностическое, и лечебное н зн - 
чение. 

М сс жи Сергея всегд выполня- 
ются суходомн профессион ль- 
ной косметике. Яр бот ю преиму- 
щественнон фр нцузскойм рке 
Thalion. Это люксовый бренд, осно- 

в нныйн т л ссотер пии, слегки- 
ми текстур мии отдушк ми. Пре- 
кр сно дополняет ручные техники и 
усилив етрезульт тз счет процес- 
с синергизм .М сс жир зогрев - 
ют кожу лиц ‚дел я ee более воспри- 
имчивой. Сост вы кремов, м соки 
сывороток н полняют кожу микроэ- 
лемент ми, которыми т к бог ты BO- 
доросли». 


1 


рач 


тор Сергей Шуревич 


езитерапевт. ди 


ректор Международной шко 
ты эстетики и массажа 


Vanualistic 


втор уникаль 


ных массажных методик 
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КРАСОТА / тема 


МИОФАСЦИАЛЬНЫЙ 
МАССАЖ 


ЕКАТЕРИНА 
ГРЯЗНОВА, 


косметолог Центра косметологии и 
эстетики «Посольство красоты»: 


«Миоф сци льныйм сс ж-уни- 
к льн ятехник прор ботки всех 
структур лиц , шеи и головы, кото- 
р япозволяет снять отек и сдел ть 
контуры более четкими. Огромное 
зн чениевр боте имеет ручн я ди- 
гностик тк нейн н личиез - 

стойных процессов, фиброз , «3 an- 
п ния»и симметрии.В жнот кже 
учитыв ть степеньн пит нности 
кожии ф кт ее отсутствия. К сож - 
лению, стод ми дряблость и потеря 
эл стичностих р ктерны для мно- 
гих. Мы определяем это ужен nep- 
вых движениях и ср зун чин ем 
р бот ть с проблемой 

М сс ж выполняется л доня- 
ми глубокими дрен жно-модели- 
рующими движениями, что ср - 
зур cca Gaser клиент .Прок ч в 
исмягчив TK ни до состояния пл - 
стичности, переходим к прор бот- 
ке поневроз (волосистой 4 сти 
головы) — это очень полезно и при- 
ятно, ведь, улучш я кровообр ще- 
ние этой зоны, мы пит ем и голов- 
ной мозг. 

Особое вним ние уделяем состоя- 
нию шеи и ее мышц: p стягив ем их 
исним емн пряжение, х р ктер- 
ное для этой зоны. Н десерт — лепк 
лиц ир бот сфиброз ми (з лип - 
нием). Порой sro a жеслегк болез- 
ненно, но после ост ется только чув- 
ство легкости и свободы движений», 


НОЧНЫЕ КРЕМЫ 


1. Регенерирующий nos- 
ной крем стиалуроновой 
кислотой, Епјоћ. 2. How 
ной антивозрастной уход 
«Интенсивное омолож 
ние 55+», Garnier. 3. An- 
тивозрастной уход «Ко- 
ролевский женьшень», 
Erborian. 4. Ночной уль- 
травосстонавливающий 
кремемаста Royal Caviar 
Therapy, Eveline Cosmetics 
5. Ночной антивозрост- 
ной кром «Био шиповник 
и марула», Dr. Scheller. 


1. Оноложивающее средство для лица 
и шеи Soin Anti-Age, Eisenberg. 2. Экс. 
фолиирующий и осветляющий ло- 
‘сьондля лица Lotion Р5ОУУ, Biologique 
Recherche. 3. Окивляющий тоник Clean 
Logic, Guinot. 4, Массожное масло для 
пица Anti-Age, Anna Gale. 5. Набор 
для домошней процедуры зксфолиации 
Brightening & Filling, Peel2Glow 


МАССАЖ HA г 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
КОСМЕТИКЕ 
BIOLOGIQUE 
RECHERCHE 


е) 


ИРИНА МАКСИМОВА, 


старший косметолог Института 
красоты Le Colon: 


«Зн комство с косметикой Biologique 
Кесһегсһе н чин ется с ди гности- 
ки состояния кожи клиент вс лоне 
кр соты — изучения физиологиче- 
ских особенностей и поведенческих 
привычек, визу льного, т ктильного 
и пп р тногоосмотр .Эт фз He- 
обходим , чтобы позн комитькли- 
ент сконцепцией м рки, подобр ть 
необходимые продукты и н учить 
пр вильно HXH носить. 

К ждый уход м ркивс ло- 
нен чин етсяс приветственно- 
том сс ж и медленного, глубоко- 
го дых ния. Это помог ет клиенту 
р cca биться, прислуш ться к CRO- 
им ощущениям и снять эмоцион ль- 
ный стресс. Д льше н носится Lotion 


ИОФАСЦИАЛЬНЫЙ МАССАЖ ПРЕДПОЛАГАЕТ ВОЗДЕЙСТВИЕ 


В ОС 
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ЧОВНОМ НЕ HA МЫШЦЫ, А НА СОЕДИНИТЕЛЬНЫЕ ТКАНИ 
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K ОЖА ЯВЛЯЕТСЯ ОТРАЖЕНИЕМ 


ФИЗИЧЕСКОГО И ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
СОСТОЯНИЯ ЧЕЛОВЕКА 


Р50- основопол г ющий продукт 
косметики Biologique Recherche с 
АНА-кислот ми, эксфолиирующий 
верхний ороговевший слой кожи, 
входящий BO все протоколы уходов 
и усилив ющий действие продук- 
тов, н несенных после него. 
Следующий эт пн ч льнойф зы 
уход — бустер. Для к ждого KOH- 
кретного продукт комп ниейр з- 
р бот ны уник льныем ну льные 
техники. Это может быть модели- 
ров ние, тониз ция, р згл жив - 
ние и другиев ри нты (либо их CO- 
чет ния,н пр вленныен усиление 
микроциркуляции, повышениетур- 
тор кожи, улучшение оксиген - 
циитк ней, улучшение кожного 
рельеф ‚вывод токсинов и устр - 


нение отечности). Д льше следу- 
етэт пуход : ктивн яф з с 
использов нием средств, содерж - 
щих экстр кты морского ир CTH- 
тельного происхождения для лече- 
ния, восст новления, увл жнения 
кожи, усиления ее регенерирующих 
свойств и борьбы ср зличными не- 
совершенств ми 

Профессион льно подобр нные 
ручные техники (в з висимости от 
преобл д ющей проблемы) при ус- 
ловии их регулярности обл д ют 
сопост вимым эффектом е пп р T- 
ными и инъекционными методи- 
к ми. Результ тт когоуход —это 
быстрый видимый эффект: свеж я, 
сияющ AKOR и прекр сноен - 
строение». 


СЫВОРОТКИ 


1. Укрепляощий концентрат Ultra C23+, Ultraceuticals. 2. Съворотка для лицо «Экс- 


тра-лифтинг», АТВ lab. 3. Антизозрастноя сыворотка Aci 
нная перезагрузка кожи», l'Occitane. 5. Сыворотко для 


4. Ночной эликсир «Мгнов 


Retinol 0.5, Dermaceutic. 


лица Ultra-Smart Pro-Collagen Complex 12, Elemis. 
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домашняя 


РАБОТА 


ЧТОБЫ УСИЛИТЬ ДЕЙСТВИЕ 
САЛОННОГО МАССАЖА, РАЗ В ДЕНЬ 
УДЕЛЯЙТЕ ВРЕМЯ ГИМНАСТИКЕ ДЛЯ 
ЛИЦА ДЛЯ ЭТОГО ПОТРЕБУЕТСЯ ВСЕГО 
ТРИ МИНУТЫ, А ЭФФЕКТИВНОСТЬ ОТ 
ПРОЦЕДУРЫ ПОВЫСИТСЯ В РАЗЫ. 


== с 
ОТСКЛАДОК МЕЖДУ 
БРОВЯМИ 

Нодавливайте большими пальцами 
под бровями по направлению от вну- 
треннего уголка глаза к внешнему. В это 
же время поднимойте и отпускаџте бро- 
ви, не изменяя положения пальцев. Гла- 
за старайтесь держать максимально от- 
крытыми, слегка выпучив. Повторяйте 
манипуляции 10 pas. 


OT носогуБных 
СКЛАДОК 
Согните указательные и средние 
пальцы и растягивайте кожу по направ- 
пению от подбородка к ушам. После 
каждого захода делайте секундную пе- 
редышку. Сделайте 10 подходов. 


ОТМОРЩИН ВОКРУГ ГУБ 
Захвотите большими и укозотельными 
пальцами верхнюю губуи 
надавливайте, параллельно пытаясь 
закрыть рот. Повторите 10 роз. 
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КРАСОТА / макияж 


Мы ЕДИНЫ 


СЧИТАЕТСЯ, ЧТО В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ ЖЕНЩИНЫ ПОСТОЯННО КОНКУРИРУЮТ МЕЖДУ СОБОЙ. ИДЕЯ 
СЕСТРИНСТВА ЗАКЛЮЧАЕТСЯ В ТОМ, ЧТОБЫ ПОМОГАТЬ ДРУГ ДРУГУ, НЕСМОТРЯ НА ЛИЧНЫЕ АМБИЦИИ 
И ОБСТОЯТЕЛЬСТВА. НАГЛЯДНЫЙ ПРИМЕР — АРТИСТКИ ЛЕЙБЛА BLACK STAR КЛАВА KOKA И HAZMMA, 
КОТОРЫЕ ПРИМЕРИЛИ САМЫЕ АКТУАЛЬНЫЕ ТРЕНДЫ В МАКИЯЖЕ ЭТОГО СЕЗОНА. 


1. Жидкая подводко для глаз 
сзффектом металлик 02 Kaki 
и03 Burgundy. 2. Тонольное 
средство L'Essentiel. 3. Ком 
поктная nyapa для совершен 
Horo сияния Meteorites, 02. 

4. Объемная подкручива- 
ющоя тушь Cils D’enfer So 
Volume, 5. Жидкая помада 
KissKiss, 1302 и1367 6. Ya- 
лажняющоя бронзирующоя 
пудра Terracotta, 03. 
Все — Guerlain 
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КСЕНИЯ КАВЕРИНА, 
НАЦИОНАЛЬНЫЙ 
ВИЗАЖИСТ 
GUERLAIN: 


«В осенн 


я коллекции Guerlain 
вышли две подводки благородных 
цветов: бордо ихаки Эти оттенки 
абсолютна универсальны, поэто- 
мус ними можно смело экспери- 
ментировать. Назиме я сделала 
релку на верхнем 
ча нижнем, Это 
бразу немного рока». 


веке, о Клаве 


добави 


Клава Кока: «Кок и многие ne- 
вушки, я редко рисую стрелку 
внизу, Но мне кажется, такая тех- 
ника раскрывает мою индивиду- 
альность с новой стороны». 


Назима: «Я люблю стрелки — 
ониделакт взт 
Однако носить их в обычной жиз- 
нидля меня слишком смело» 


ід грациозным. 
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осто:вѕтоск 


ЛИЗА 
КЛУБНИКА, 
ВИЗАЖИСТ- 
АМБАССАДОР 
URBAN DECA 


«Сейчас мы пропагандируем то, 
что девушки могут быть не токи- 
ми, какими их хотят видеть другие, 
а самими собой. Макияж Кловы 
построен вокруг фиолетового — 
одного из знаковых цветов наше- 
го бренда. На складку я нанесла 
нежный лиловый оттенок, а сияю- 
щим розовым заполнила все под- 
вихное веко. С таким макияжем 
глаз идеально сочетаются глянце- 
вые губы ловандового оттенка» 


Клава Кока: «Токой мокиях бу- 
дет уместен как на сцене, таки в 
повседневной жизни, особенно 
когда хочется привнести яркости в 
серые будни». 


1. Монотени для век Tonic. 2. Полетка 
хойлойтеров Sin Afterglow Highlighter 
Palette. 3. База под тени Eyeshadow 
Primer Potion, Original. 4. Блеск ans губ 
tar Stunner. Все — Urban Decay 


СЕНТЯБРЬ 2019 


'ОБУЧЕНИЮ NARS: 


«В макияже я использовала брон 
зовые, коричневые и шоколадные 
оттенки — в холодное время года 
они будут как никогда актуальны. 
Благодаря мягкой растушевке все 
получилось очень естественно и 
гармонично». 


Нагима: «Кофейные оттенки 
подчеркивоютмои карие глаза. 
Когда мне нужно быстро сделать 
макияж, я просто наношу корич- 
невые тени». 


1. Тонольный кушон Natural Radiant 
Longwear Cushion Foundation SPF 50. 
2. Полетка теней для век Voyageur 
Eyeshadow, Suede. 3. Тушьдл 
ниц Excess Mascara. 4. Помодо для туб 
Iconic Lipstick, Pigalle, Все — Магз 
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Текст: Владлен Родионов Фото. Юлия Бусяцкая. Макияж: Ксения Каверина и Алина Бекасова (Guerlain), Лиза 
Клубника (Urban Decay), Анастасия Игнатова (Nars). Волоси: Ирина Жохова и Саша Дейкун, стилисты 
Redken. Благодарим за помощь в проведении съемки фотостудию Apriori (www.APRIORI photo). 
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КРАСОТА / сделано в России ж 


СТЕКЛЯННЫЙ, 
ОЛОВЯННЫИ... 


ЧТОБЫ ЗАПУСТИТЬ СВОЙ КОСМЕТИЧЕСКИЙ БРЕНД, НУЖНО ЧЕТКО 


АННА 
ПРОДУМАТЬ ЕГО КОНЦЕПЦИЮ. ОСНОВАТЕЛЬНИЦАМ МАРКИ ELIXIR ВАТУЛИНА, 
основатель марки Elixir 


АННЕ ВАТУЛИНОЙ И ЮЛИИ СМЕЛОВОЙ ПРИШЛО В ГОЛОВУ ОТОЙТИ ие 
5 и генеральный директор 
ОТ СТАНДАРТОВ ЭКОМАРКИРОВКИ И СОЗДАТЬ ОРГАНИЧЕСКИЙ ООО «Эликсир Косметикс» 


ПРОДУКТ ПО НОВЫМ ПРАВИЛАМ. 
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Чем вы занимались до того, как ре- 
шили выпустить свой бренд косме- 
тики? 
Яр бот л вм ркетинге около 15 лет. 
Н последнем месте возгл BASA AC- 
п рт ментм ркетинг вуниверм - 
ге Au Pont Rouge, где позн комил сьи 
вдохновил сьм рк ми Cosmotheca. 
После чего появил сь идея CACA ть не 
менее достойный российский продукт. 
А Юлия Смелов (соучредитель 
бренд .— Прим. ред.) по обр зов - 
ниювр ч.Он руководит собственной 
клиникой в Москве. С 2015 год н ч - 
л з ним ться созд нием кремов по 
индивиду льным з к з MAAS своих 
клиентов. 3 четырегод хобби nepe- 
росло в профессион льную деятель- 
ность 


Откуда пришло название бренда? 
Хотелось чего-то простого и понят- 
ного. Сегодня косметический рынок 
сильно перегружен, и мы выбр ли 
миним листичный концепт. Ук же 
дого крем есть свой номер, KOTO- 
рый и определяет его свойств .Н - 
пример, Elixir 103— ysa жняющий 
для норм льной и сухой кожи, Elixir 
717 — для рук. Прир зр ботке новых 
средств в косметической линии будут 
просто появляться новые номер . 


В чем главная особенность космети- 
ки Elixir? 

В уник льной формуле, couer ющей 

в себе природные компоненты:м с- 

л ‚вит мины, воски ииннов ционные 
ингредиенты, которыеоптимизиру- 
ютрежимр боты кожи. Н пример, ce- 
пилифт стимулирует выр ботку ги - 
луроновой кислоты и колл ген „КОГА 
кож по возр стным причин мн ч л 
уменьш ть их производство. Норм - 
себ оптимизируетвыр ботку себум. 

у комбиниров нного тип кожи — 
уменьш етв жирных ее уч CTK хи 
увеличив етв сухих зон х. 


В составах ваших средств много не- 
обычных и даже неизвестных ингре- 
диентов. Откуда вы их берете? 

Все используемые ингредиенты мы 
приобрет ем только у сертифици- 
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ОГДА СРЕДСТВО 
ЗАКОНЧИТСЯ, 
ВЫ ПРОСТО 
МОЖЕТЕ ЗАКАЗАТЬ 
СМЕННЫЙ БЛОК БЕЗ 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
УПАКОВКИ 


ССС 


ров нных производителей по всему 
миру. К ждый компонент тщ тель- 
но изуч ется н шими технолог - 
ми и применяется в соответствии с 
его исключительными и полезными 
свойств ми для кожи. 


Вы говорите отом, что ваша косме- 
тика максимально близка к физио- 
логическому составу кожи. За счет 
чего осуществляется эго «родство»? 
Н муд лось этого добиться 3 счет 
фосфолипидов и жирных кислот, со- 
держ щихсявм сл х, которые явля- 
ются строительным м тери лом для 
липидного (з щитного)б prep „Ат K- 
же компонентов н тур льногоувл ж- 
няющего ф ктор „то есть тех, которые 
выр 6 THE етс м кож. 


Средства Elixir на 98 % состоят из Ha- 
туральных компонентов. А что вхо- 
дит в оставшиеся 2 %? 

Небыв етн 100%н тур льной кос- 
метики. Если видитет кую н дпись 

н уп ковке —He Bepsre! Т кие сред- 
ств хр нятся не более месяц вхоло- 
дильнике и являются небезоп сны- 
ми. И конечно,н полк XM г зинов 
вы ихне встретите. Для более легкой и 
шелковистой текстуры крем мы HC- 
пользуем к прилил метикон, это 6- 
солютно инертный силикон, кото- 
рыйз ним етвсего лишь 1 %вн ших 
продукт х.Илиз густитель глицерил 
сте р тт кже!%и бсолютн ябез- 
оп сность для кожи. В к честве KOH- 
серв нт используем экстр кт коры 

м гнолии, который имеет природное 
происхождение. 


Огромное внимание вы уделяе- 

те упаковке. Она практически пол- 
ностью состоит из дерева. Разве это 
экологично? 

Д , конечно! Уник льный диз йнуп - 
ковки объединяет современные техно- 
логии, ручное м стерство и местные 
м тери лы. Деревянные бруски соз- 
д ютсявручную из неликвидных ду- 
бовых досок. Уп Kosk р зр бот н с 
учетомиспользов ния сменных бло- 
ков, что позволяет сокр щ тьр сход 
м тери лов и экономить средств TIO- 
требителей. Он полностью обеспечи- 
в етз щитукрем отсвет и воздух . 
Сменные блоки сдел ны из пищевого 
пл стик , подлеж щего полной nepe- 
р ботке. 


Расскажите, как происходит процесс 
тестирования новой продукци! 
Мыр бот емср зуснесколькими не- 
з висимымил бор ториями, где Elixir 
проходит необходимые для получения 
протоколов испыт нийтесты.Н их 
основевыд ютсертифик ты соответ- 
ствиян продукцию. Т кжек жд я 
выпуск ем яп ртия проходит тер- 
мические и микробиологические Te- 
сты. Мы уделяем тестиров нию особое 
вним ние, потому что стремимся к. 
действительно высокому к чествуив 
будущем хотим выходить н европей- 
ский рынок. 


Чем вы вдохновляетесь при созда- 
нии продуктов? 

К кя уже упомин л ‚изн ч льно 
вдохновлялисьм рк ми, которые 
привезл в Россию Cosmotheca. Мы 
увидели их бренды и поняли, чго по- 
H стоящему к чественн яи иннов - 
ционн я косметик необяз тельно 
производится огромными космети- 
ческими корпор циями. Скорсен - 
оборот — концепту льный подход к 
косметике возможен только у нише- 
вых м рок, которые нест ват перед 
собой з д чупрод в ться в огром- 
ных количеств хз счет рекл мных 
К МП ний, ХОТЯТН ЙТИ свою 0с03- 
н нную удиторию, котор я дей- 
ствительно оценит и полюбит про- 
дукт. 
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КРАСОТА / в фокусе 


НА ПОЛКАХ 
СМЕТИЧЕСКИХ 


ОБОРО 


ДВИЖЕНИЕ Ғ 


ЕНО НА 

К. КАК НЕ СТАТЬ 
ЗАЛОЖНИКАМИ ЭТОЙ 
Г И ЗА КЛИЕНТАМИ 
И ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ 
В ДАННОМ СЛУЧАЕ 
СПРОС РОЖДАЕТ 


Еще БЫСТРЕЕ! 


1. Порфюмерная вода Wear Love Everywhere, НЕС. 2. Порфюмерная вода Wild 
Cherry, Mancera. 3. Туалетная водо L'Eau Kenzo Pour Femme Neo Edition, Kenzo. 
4. Порфюмерноя вода Si Passione Red MaestréGiorgio Armani 


и для кого не секрет, что 
бьюти-инду пре- 
жде всего би: н зус- 
ловно, з к ждой новой 

сывороткой или тенями стоят годы 

р зр боток идесяткил бор тор- 

ных исследов ний, но конечн я цель 

выпуск любого продукт — высо- 

кие прод жи. Пойти против системы 
вд нном случ е просто нере льно, 
ведь мы живем в обществе потребле- 

ния – ж жд покуп тьз ложен в 

н снетолько инстинктивно, но и об- 

условлен необходимостью. Этим 

и пользуются косметические брен- 

ды, которые хотят не просто прод ть 

больше средств, но и CACA тьэток к 

можно быстрее. 


ЖАЖДА НОВЫХ 
ВПЕЧАТЛЕНИИ 

Н верное, сегодня с трудом можно 

н йти человек, у которого в коллек- 
ции всего один ром т.П рфюмерия 
вообще счит ется одной изс мых 
успешных к тегорийн рынке: по 

д нным MarketResearch.com, в 2018 
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o The Original Mini, Peach 
Smoothie, Tangle Teezer. 2. Шомпунь 
Silver, UOreal Professionnel, 3. Сухой wam- 
пунь Casual Chie, Taft. 4. Легкий кондици- 
онердля блеско волос с экстроктом огур- 
ца и anos, Наві 5. Спрей-блеск для волос 


Starlight Glitter Glow, Percy 8 Reed. 


20 


новинок 
в год в среднем 
должен выпускать 
раскрученный 
косметический 
бренд 


году было прод но более 1 млнфл - 

конов по всему миру, что в совокуп- 

ности обог тйдо бренды н 41 043 600 
долл. Интересно, н сколько эт циф- 
р выр стетк концу 2019-го? 

Покуп яновыйп рфюм, мыпл - 
тим прежде всегоз н строение. 
Сложно предст вить более импуль- 
сивную покупку: сн ч л слуш ешь 

ром тсблоттер , мысленно пере- 
носишься куд -то в прекр сноед ле- 
ко,н носишь ero H кожу и через 
пять секундты ужен к ссе. Уд ч- 
ным ок з лосьт кое приобретение 
или нет, обычно пок зыв ет время. 
Но учтите, чтов н шейстр нелюб я 
косметическ я продукция обмену и 
возвр ту не подлежит. Позтомуд же 
с мыеименитые п рфюмеры сове- 
туют сдел тьк ром ту несколько 
подходов, прежде чем поселить его в 
своей коллекции. 


КОНВЕЙЕР ИДЕЙ 

3 имствов ние технологий — нор- 
м льн апр KTHK вбьоти-инду- 
стрии.Он во многом ускоряет про- 
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продукта в общей 
сложности 
выпустил бренд 
Organic Kitch- 
en by Organic 
Shop совместно с 
блогерами 


Тои1ифе-блогер Мария Новосад и 
ее лосьон-хайлайтер для лица и 
тела Bad Bitch Glitter Lotion 
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1. Полетко теней для век Naked Cherry, 
Urban Decay. 2. Многофункциональный 
тель Aqua Tint, PROMAKEUP laboratory. 
3. Помода для губ Extreme Lip Spark, 
Tom Ford. 4. Фиксотор для maxus- 

жа Mist & Fix Setting Spray, Make Up 
For Ever. 5. Помодо-бользам для губ 
Chubby Stick Baby Tint, Clinique. 6. Ko- 
рандош для бровей Precisely, My Brow 
Pencil, Benefit. 7. Жидкоя матовая губ- 
ноя помада Superstay Matte Ink Ashley 
Longshore, Maybelline NY. 


цессз пуск продукт иоблегч ет 
его позициониров ние. Но одно 
дело, когд формулы кочуют вр M- 
к ходного концерн (к к,н при- 
мер, ч сто происходит в L'Oreal или 
Estee Lauder), и совсем другое, Kor- 
А н чужихр зр ботк хпыт ются 
н житься прямые конкуренты. Яр- 
кий пример – зн менитыек р нд - 
ши Chubby Stick от Clinique, которые 
бренд не успелз п тентов ть. Kora 
продукт ст лтоповым бестселлером, 
похожие в ри ции молниеносно по- 
явились у Кемоп, Рира, Be-Yu, IsaDora 
и многих других, 
З ч стуюв сезонных коллекциях 

м кияж можно увидеть одни ите 
же оттенки — вэтомк кр знетни- 
к когозлого умысл .К кпр вило, 
при выборе цветовой п литры бью- 
ти-гиг нты вдохновляются fashion- 
тенденциями. А модным дом моб 

кту льных текстур хи элемент х 
декор всю информ цию сообщ ют 
специ льные междун родные гент- 
ств , которые прогнозируют (и, мож- 
HOCK з Tb,3 д ют) тренды. 


ЦЕЛИ И СРЕДСТВА 

Ре лии косметического рынк т - 
ковы, что чем дешевле и профес- 
сион льнее продукт, тем он лучше 
прод ется. Это во многом объясня- 
етуспехт ких брендов, к кМухи 
Colour Pop — многие их продукты по 
к честву ничуть не уступ ют тем же 
M.A.C и Make Up For Ever, ценник 
здесь вр зы меньше, что особенно 
подкуп ет молодежь, котор я только 
осв ив етн выким кияж пороли- 
к мн YouTube. 

Но м ссовый интерес кэтимм p- 
к м способствует тому, что новин- 
ки долго нез лежив ютсян полк х 
и быстро выводятся из ссортимен- 
т . Поэтому последов телям течения 
fast beauty приходится постоянно 
чем-то удивлять клиентов из BOC- 
выв тьсердц быстрор стущей мо- 
лодой удитории. 

Успех мив р Gore с миллени a - 
ми особенно отличился Benefit. По- 
мимо ярких уп ковок и ироничного 
слог н «Смех – лучш я косметик », 
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бренд сл вится своими фирменными 
brow-6 р ми, в которых можно полу- 
чить иде льную ркубровей всего з 
15 минут! Неуступ етвкре тивно- 
сти и Urban Decay: по случ юз пуск 
п летки Naked Cherry бренд устроил 
фотосессию для 100 инфлюенсеров, 
их снимки потом использов лвк - 
честве рекл мных имиджей в своих 
м гзин х. 


ПОТОМУ ЧТО 
ЭТО КРАСИВО 
Нем лов жную роль в индустрии 
кр соты сегодня игр етдиз йн про- 
дукт .Бьюти-гиг нты не скупятся H 
ре лиз цию кре тивных идей и для 
р зр ботки новых фл конов привле- 
к ютименитых рхитекторови ил- 
люстр торов. Бренд Kenzo в свое вре- 
мя тесно сотруднич ACK римом 
Р шидом, спроектиров вшим более 
3000 концепций для промышленных 
изделий, к новому сезону выпустил 
для своих ром тов стильныенео- 
преновые чехлы. 

Хорошо ск зыв ются н прод - 
ж хир зличные «рисов нные исто- 
рии». Н пример, н уп ковкек X- 
доготюбик средств м рки Регсу & 
Reed изобр жен стильн я девушк с 
шевелюрой, и это не просто вымыш- 
ленные героини, в основе к ждой HA- 
люстр ции леж т прообр зы люби- 
мых клиенток основ телей бренд 
Пол MAA м , среди которых жен 
одного из них, модель Софи A ль, и 
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ред кторы глянц . Эту же фишку ис- 
пользует и рфюмерный Дом НЕС. 


ОДНИМ ДНЕМ 
С популяриз цией сомнительной ре- 
кл мы в Instagram Интернет з Tono- 
нилит кн зыв емые бренды-одно- 
дневки. Вспомнить хотя бы историю 
счернымим ск ми, которые рекл - 
миров лусебя к ждый второй бло- 
rep.CH ч л онивыпуск лись под 
брендом Black Mask, исчезнувшим 
ср д ров после первой прибыли. 
Д льше были десятки других м рок 
с н логичными н зв ниями в схо- 
жихуп ковк х, которыет кже не 
выдерж ли испыт ниесл вой. Что 
это —м ссовые непол AKH в бизнесе 
илиловушк для покуп телей? 
Ответитьн этот вопрос одно- 
зн чно нельзя. Для этого необходимо 
изучить сост вы и озн комиться с 
процессом производств средств. Но 
проблем в том, что зтим ркисгор - 
ютт кже стремительно, к кипояв- 
ляются, поэтому руки опытных экс- 
пертов просто не успев ют до них 
дотянуться. Что дел ть в этой ситу- 
ции? Быть кр йне вним тельны- 
ми и осмотрительными при зн KOM- 
ствескомп ниями по пате. К кни 
стр HHO, лучше всего здесьр бот - 
ет Google — с его помощью можно уз- 
н тьд жет киев жные дет ли,к к 
з BOA,H котором бренд производит 
свою продукцию. К к говорится, до- 
веряй, но проверяй. 


«Быстрая красота» 
во всех ее проявлениях: 
броу-бары Benefit, 
предлагающие несколько 
экспресс-услуг, 
располагаются прямо 

в магазинах Sephora 

и «Иль де Ботэ» 


1. Смартмаска UFO Youth Junkie Mask, 
Foreo. 2. Увлажняющий уход 30 xo- 

жей вокруг rnos «Бамбук», Erborian, 

3. Восстоновливоющая маска для лица 
спробиотиками Berryglow, Glamglow. 
4. Маско-детокс с бомбуковым утем 
Bamboo-Coal, Declare. 5. Черная тконе- 
ваз маска с листьями черного чоя «Очи- 
щающий уголь», бап 
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Мой | 
АНТИГЕРОИ 


es 


ДЕРМАТОЛОГИ НАКОНЕЦ ПРИЗНАЛИ, ЧТО ГОРОДСКАЯ ПЫЛЬ, ГРЯЗЬ 
И КОМПЬЮТЕРНОЕ ИЗЛУЧЕНИЕ ОТКЛАДЫВАЮТ ОТПЕЧАТОК НА 
СОСТОЯНИЕ НАШЕЙ КОЖИ. А БЬЮТИ-БРЕНДЫ СРАЗУ ЖЕ ОБЪЯВИЛИ ИМ 
ВОЙНУ! ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ КОСМЕТИКА С ПОМЕТКОЙ ANTI-POLLUTION 
СПОСОБНА ЗАЩИТИТЬ НАС ОТ НЕБЛАГОПРИЯТНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 
ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ? 


В РИТМЕ БОЛЬШОГО ГОРОДА 
Ни для кого не секрет, что зкологиче- 
ск яситу циявмиред лек от иде- 
льной. Пок одни борются з сп Ce- 
ние редких р стений, другие дум ют, 
к кобезоп сить себя. Счит ется, что 
грязный воздух и пыль приводят к 
повышению чувствительности и ре- 
ктивности кожи, т кже шелуше- 
ниям, обр зов нию комедонов и 
преждевременному ст рению. И co- 
противляться тут бесполезно — вы 
женепл нируетев ближ йшее вре- 
мя переех тьв Альпы? Единствен- 
нъйв ри нтобезоп сить себя — pe- 
гулярно использов ть средств с 
ЅРЕ-ф ктором и косметику со специ- 
льным м ркером. 


ЗНАК СООТВЕТСТВИЯ 
Н уп ковке бьюти-продукт , KOTO- 
puñs щищ ет кожу от небл гопри- 
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ятного воздействия окруж ющей 
среды, к кпр вило, есть модн я 

м ркировк Anti-Pollution, дослов- 
ный перевод которой звучит к к 
«против а грязнений» «В. н стоящее 
время это один из существующих 
трендов в косметике, T кк квсе 
большее количество исследов ний 
подтвержд еттот ф кт, что тмос- 
ферные з грязнения, возник ющие 
вследствие плохой экологии совре- 
менных городов, нег тивно влияют 
н здоровье человек и, вч стности, 
состояние его кожи», — объясня- 
еттренинг-менеджер Clarins Вик- 
тория Баришполец. По ст тистике, 
кож тех, кто живет вгороде-мил- 
лионнике, больше склонн к су- 
хости и обезвоженности, хотя это 
He меш етей времен ми выд в ть 
жирный блеск из купоренные поры 
в Т-зоне. 


-мисты 


1. Защитный спрейдля. 
лица City Protect InCellium 
Spray, Institut Esthederm. 
2. Увлажняющий посьон- 
спрей Glacial Spray 
Lotion, skyn Iceland. 
3. Увлажняющоя дымка 
Stop Pollution, Academie. 
4. Комплексноя з0- 
щитная дъмко для лица 
2 D-Pollution Essentiel, 
Chanel. 5. Лимитиро- 
ванная вода для кра- 
соты пицо Beauty Elix: 
Caudalie 


1. Моско для зашиты от неблогоприятных no- 
годных условий Frizz Dismiss, Redken, 2. Тер- 
мозащитнъй спрей для волос с утем c soum- 
той от (№-фильтров Radiance Restore, Charles 
Worthington. 3. Детоксшомпунь с экстрактом 
водной мяты Anti-Pollution, Klorane. 4. Пито 
тельный кондиционер для дисциплины волос 
Frizz Ease Weightless Wonder, John Frieda 

5. Защитный спрей-экрон для волос Magnet, 
Revlon Professional. 


Косметика 
ANTI-POLLUTION 


PABOTAET 
ВТРЕХ НАПРАВЛЕНИЯХ: 


= обеспечивает поверхност- 
ную защиту, ограничивая кон- 
такт загрязнений с поверх 
ностью кожи. Работает как 
никропластърь, прелятствуя 
контакту частиц пыли непосред- 
ственно с поверхностью кожи и 
укрепляя кожный барьер; 

18 сокращает оксидативный 
стресс в клетках, вызванный от- 
мосферными загрязнениями; 

m обеспечивает глобольную за- 
щиту от вредного воздействия 
загрязнений: защитуот свобод- 
ных радиколов, защиту от обе- 
звоживания и восполений и за- 
щиту дермо-эпидермальных 
структур кожи от повреждения. 


РА. 
ВО СТОЛЬКО 
БЕЛЫЙ ЧАЙ ПО 
СОДЕРЖАНИЮ 


АНТИОКСИДАНТОВ 


ОБГОНЯЕТ 
ВИТАМИН E И 
ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ 


пон И 


1. Гель для глубокой очистки пор 


Nutricentials, Ми Skin. 2. Очищающее 


средство с хлорофиллом на основе 


йогурта Clean Biotic, drbrandt. 3. Rayx 


фозное защитное антистресс-сред- 
‘ство комплексного действия Global 


Protection Serum, Declare. 4. Ампулы с. 
пробиотикоми Pollution Protect, Babor. 


ОВРЕМЕННЫЕ 


МОНИТОРЫ ВСЕ 
ЖЕ МЕНЕЕ ВРЕДНЫ 
ЛЯ НАШЕГО 


ОРГАНИЗМА, ЧЕМ ИХ 
ПРЕДШЕСТВЕННИКИ 
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КЛЮЧЕВЫЕ ИГРОКИ 

Всост в хсредств, ориентиров нных 

н жителей мег полисов, содерж тся 6- 
солютнор зные компоненты, н чин я 
от нтиоксид нтовиз к нчив явит - 
мин ми.М рк Kiehl's, н пример, для 
этих целей использует сферическиеч - 
стицы целлюлозы. «Они обл д ютпо- 
ристой структурой, котор я формирует 
физическую прегр дун поверхности 
кожи, предотвр щ я проникновение 
вредных веществ сквозь естественный 

з щитныйб рвер, —р сек зыв етОк- 
сана Прохорова, менеджер по обуче- 
нию Kiehl's. Эксперты Clarins предчув- 
ствов ли беду ещевн ч ле90-х, KOTA 
впервые из п тентов ли свой комплекс 
Anti-Pollution. Он состоит из ктивных 
ингредиентов р стительного происхож- 
дения, призв нных противостоять вред- 
ному воздействиюз грязненийн кожу. 


ОДИН ДОМА 

Если дум ете, что з щищ ться от пло- 
хой экологии нужно только перед выхо- 
AOMH улицу, то вы ошиб етесь. Из-з 
постоянного движения воздух (н при- 
мер, когд OCT ется открытым окно) 
внешние з грязнения проник ютивз - 
крытые помещения. «К тому же суше- 
ствуют з грязнения, которые вызв ны 
бытовой деятельностью (в особенно- 

сти отопление и горение свечей вну- 

три помещений н рядуст б чнымды- 
мом, использов ние чистящих средств и 
прочей бытовой химии и т.д), — продол- 
ж етВиктория Б ришполец. Эти 3 граз- 
нения приводят к повреждениям кожи, 
вследствие чего проявляются призн - 
ки преждевременного ст рения кожи и 
ухудшение ес состояния в целом». 


солниезашита 


АТМОСФЕРНЫЕ 
ЗАГРЯЗНЕНИЯ 


СОСТОЯТ ИЗ ТРЕХ 
КОМПОНЕНТО 


№ частицы (твердые примеси); 

B твердые вещества (полицикличе- 
ские ароматические углеводороды — 
результат горения органических ве- 
шесте); 

B газы: окиси (сгорание оргониче- 
ского топливо); озон (основной kom- 
понент смога); летучие органические 
соединения (газы, выделяемые опре- 
деленными твердыми и жидкими ве- 
ществами) 


СИНИЙ ИНЕЙ 
Отдельное подр зделение Anti 
Pollution — косметик , который з щи- 
щ етотсинего свет „или, проще говоря, 
цифрового излучения. Вокруг этойтемы 
до сих пор ходит много споров: может 
ликомпьотер или см ртфон н нести 
к кой-товред коже? Ноф ктост ется 
ф ктом — средств для digital-3 висимых 
выпуск ется все больше. «Н д нный мо- 
мент это скорее большем ркетинговый 
ход производителей, т кк кисследов - 
ния о нег тивном влиянии синего свет 
(HEV — High-Energy Visible light) еше про- 
водятся. Достоверных д нных пок нет 
всилу того, что продолжительность те- 
стов и количество людей, приним вших 
уч стиевних, оченьм лы» — делится 
Виктория Б ришполец. 
В НЕУ-фильтры, к кпр вило, входят 

нтиоксид нты, но их сост в нельзя н - 
зв ть эксклюзивным. Поэтому, если вы 
много времени проводитез компью- 
тером, можете смело использов тьлю- 
бое средство свит мином Си фл воно- 


ид ми. 


1. Защитный флюидежрон 
для лицо UV Plus SPF 50, 
Clarins. 2. Мультизашитный 
флюид Perfectionist Pro SPF 
45, Estee Lauder. 3. Conn- 
цезощитный оквогель Ultra 
Light Daily UV Defense SPF 
50 PA+++4, Kiehl's. 4. База 
под макияж Maestro UV SPF 
50, Giorgio Armani, 
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= 
SS те wellwoman 
== | 


и писательница 

Велвумен — это новое поколение 
витаминов из Англии 
для современных женщин 


wellwoman 
Велвумен 50+ 


Велвумен Плюс - 
усиленный комплекс комплекс для женщин. 
для женщин 30+ лет старше 50 лет 


= 


НЕ О n SN CA Cr швайте 
I 1: итавЮпсз “нн БІЗ ка аптек 


е 


КРАСОТА / ароматы 


= 


"УЛ ~ 
1. Парфюмерная водо Royal, Moresque. 2. Порфомерноя водо Tulipe Noire, Atkinsons. 3. Порфюмерноя вода Les Parisiennes Imagine, 


Guerlain. 4. Духи Scandal Pour Homme, Roja Parfums. 5. Туолетная вода Fun, Azzaro. 6. Туолетная водо Les Sorbets de Bella, Nina Ricci. 
7.Порфомерная вода Aedes де Venustas. В. Туслетная водо Amor Amor Electric Kiss, Cacharel. 
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ИЛАОСТРАЦИИ МАРИНАКАТИНА. 


ПЕРВЫЙ 
УРОЖАЙ 


ПАРФЮМЕРЫ НАХОДЯГСЯ В ПОСТОЯННОМ ПОИСКЕ НОВЫХ ИНГРЕДИЕНТОВ. ОБ ОДНОМ ИЗ НИХ НАШ ПОСТОЯННЫЙ 
ЭКСПЕРТ ОКСАНА ЗАЙЦЕВА ВСПОМНИЛА, КОГДА ГОТОВИЛА ВАРЕНЬЕ. РЕЧЬ ИДЕТ, КОНЕЧНО ЖЕ, О РЕВЕНЕ 


СНО ПАХНЕТ 

Длинные красные стебли этого ово- 
ща-фрукта (до сих пор идут споры, к 
какой категории отнести ревень), на- 
резанные кусочками, прекрасно сме- 
шиваются со специями, усиливаю- 
щими его оригинальный аромат... 
Ревеневый джем с имбирем или фрук- 
тами особенно полезен осенью, когда 
мы начинаем хандрить и скучать по 
солнцу. 

Уникальное растение, которое 
можно не только есть, но и «слушати 
Если вы будете рядом с местом, где 
растет ревень то обязательно попро- 
буйте вдохнуть аромат, который исхо- 
дит ог его сломанных стеблей. 

В свежем виде ревень представля- 
ет собой прекрасную природную ком- 
позицию — свежий и одновременно 
сладкий, с приятной кислинкоћ и OT- 
голосками красных ягод. Такое много- 
звучие бренды, конечно же, не могли 
оставить без внимания. 


ЦЕННАЯ ДОБЫЧА 

Как бы грустно это ни звучало, но по- 
лучить эфирное масло ревеня ве- 
возможно, его запах можно обрести 
только с помощью сочетания других. 
компонентов. Есть и чисто синтети- 
ческие аналоги, которые, кстати, ис- 
пользовались уже BO второй половине 
XX века (например, в духах Miss Dior, 
Dior, 1947 года и Ма Griffe, Carven, 
1946-го). Цветочно-гурманские, вос- 
точно-фруктовые, «зеленые» — во MHO- 
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ОКСАНА ЗАЙЦЕВА, 


парфюмерный эксперт, 
коллекционер винтажных 
ароматов советского периода 


гих современных композициях ревень 
играет ключевую роль. 


НОВАЯ ВОЛНА 

В 2019году случился очередной 
всплеск интереса к ревеню в пар- 
фюмерии. Ведь он настолько мно- 
гогранен, что дает возможность 
парфюмерам играть так, как им за- 
благорассудитса. Тусклый или слад- 
кий, кокетливый или едкий — именно 
этот компонент позволяет создать эк- 
зотический коктейль свеликолепным 
балансом текстур и вкусовых ощуще- 
ний, охладитьв летнюю жару и уку- 
тать втеплые объятия длинными 
зимними вечерами. 

Новый Ғип, Azzaro, воплощает со- 
бой одно из самых удачных сочета- 
ний ревеня с черной смородиной. При 
нанесении на кожу аромат наполняет 
вас радостью, легкостью и вдохнове- 
нием, По иному это же сочетание нот 
интерпретировано в аромате DKNY 
Women Summer 2019, Donna Karan. 
Здесь белоцветочные аккорды (жас- 
мини фрезия) делают композицию, 
притягательной, добавляя ревеню 
изысканности. 


Фужерно-фруктовый Fabulous Ме, 
Paco Rabanne, еще только предстоит 
оценить многим. В нем показано «пу- 
тешествие» ревеня от жизнерадостной 
тыквы до приземленного, но знающе- 
ro себе цену сандала. 

Шипрово-цветочный Amor Amor 
Electric Kiss, Cacharel, тоже найдет 
своих поклонников, ведь в нем ревень 
‘сочетается с его любимыми компа- 
ньонами — специями и цветочными 
‘аккордами. 

Imagine, Guerlain, возвращает нас 
ктеме «зеленых» ароматов новой шко- 
лы. В моем восприятии это травяной 
чай с бергамотом и грейпфрутом, на- 
стоявшийся, но не обжигающий. Спу- 
стя мгновение после распыления уже 
становятся слышны фиалка и роза. 
Мимолетное дуновение ветра — и все 
ноты сливаются в нежнейшее обла- 
ко, открывающее огромный простор в 
движении и мечтах. 


В ХОРОШЕЙ 

КОМПАНИИ 

Конечно, кто-то может не признавать 
ревень в качестве солирующегоак- 
корда из-за его кисловатого послевку- 
сия. Но нельзя не учитывать тот факт, 
что вкупе с другими компонентами 
(яблоком, грейпфрутом, розой, пачу- 
ли, ветивером, мятой) ревень откры- 
вает огромное количество возмож- 
ностей для творчества. Поэтомуэтот 
маленький недостаток ему можно 
простить. 


Ули кіт аи | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 39 


КРАСОТА / тррн, 


СУМКА 
PIQUADRO 


> ова 


свитшот! 


РЕЗЕКСО 


Многослойность -- тренд, 
который стал практически 
классикой. Особенно приятно 
использовать его с приходом 
холодов. когда хочется 
облачиться в мягкие и 
приятные на ошупь ткани, но 
при этом не выглядеть скучно. 


В этом сезоне отдойте предпо- 
чтение монохромным сочетани- 
ям в осенней цветовой гамме. 
Насыщенный темно-коричне- 
вый и универсальный шоколад- 
ный слегкостью комбинируются 
с более родостными цветами: 
миксом желтого и оранхевого, 
а также деликотными постель- 
ными оттенками 


“ 
/ 


FENDI 


кольцо 
«КРЕМЛЕВСКИЕ 
МАСТЕРА» 


MIU MIU 


'АЛЬТО] 
BEBLUMARINE 


УМКАЈ 
BEBLUMARINE 


ALENA 
AKHMADULLINA 
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КРАСОТА / вещь 


OX YX ЭТА КЭРРИ БРЭДШОУ, КОТОРАЯ ЕЩЕ В СЕРЕДИНЕ 2000-Х УБЕДИЛА ВСЕХ ДЕВУШЕК МИРА, ЧТО ИМ НЕПРЕМЕННО 
НУЖНА ГАРДЕРОБНАЯ, И ОБЯЗАТЕЛЬНО ТАКАЯ, ЧТОБ ВАУ! ЗАХОДИМ ТУДА: МНОГО СВЕТА И ЗЕРКАЛ, И ВЕЩИ 
ВИСЯТ ПО ОТТЕНКАМ И ДЛИНЕ, СОТНИ ВЫДВИЖНЫХ ПОЛОЧЕК С АКСЕССУАРАМИ И ЕЩЕ ТУФЛИ, БОСОНОЖКИ, 
БОТИЛЬОНЫ... НО ДАВАЙТЕВЕРНЕМСЯ В РЕАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ. НАВЕРНОЕ, ДАЖЕ ЕСЛИ ГАРДЕРОБНАЯ И ИМЕЕТСЯ В 
ВАШЕМ ДОМЕ, ТО ОНА НЕМНОГО НЕТАКАЯ, КАК В ФИЛЬМАХ, ОДНАКО ВПОЛНЕ В НАШИХ СИЛАХ ПРИБЛИЗИТЬ ЕЕ 
КИДЕАЛУ. НАПРИМЕР, МОЖНО ПРИМЕНИТЬ СОВЕТЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОРГАНИЗАТОРА ПРОСТРАНСТВА И 
РУКОВОДИТЕЛЯ ШКОЛЫ «ВРЕМЯ ПОРЯДКА» АЛСУ МУХАМЕДШИНОЙ. 


ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ГРУЗА 
ЛИШНИХИ НАДОЕВШИХ 
ВЕЩЕЙ. Первый и самый 

важный пункт. Наверняка в не- 

драх гардеробной хранится одеж- 
да, которая уже не подходит по 
размеру, вышла из моды, потеря- 
ла вид или просто надоела, Tyr 
нечего жалеть или испытывать 
чувство вины, Вы можете отдать 
ее в благотворительные фонды, 
продать или подарить тем, кому 
нужнее. В шкафу и на душе сразу 
станет легче. 


ЗОНИРОВАНИЕ И KATETO- 
РИЗАЦИЯ. Теперь порабо- 
таем с тем, что осталось. 

Разложите вещи по категориям и 

назначению. Так вы всегда буде- 

те знать, где нижнее белье, а где 

джинсы. Где одежда на выход, а 

где повседневная. Мужчины осо- 

бенно оценят новые порядки, так 
как обычно в гардеробных они 
очень беспомощны. Главное, не за- 
будьте подписать или промарки- 
ровать системы хранения, что где 
лежит. 


РАЗУМНОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ 

И «ВОЗДУХ» НА ПОЛКАХ. 

Этот пункт не совсем про 
организацию пространства, но 
для красоты в шкафу очень важен. 
Продумайте свой гардероб, не по- 
купайте случайные вещи. Пусть их 
будетнемного, зато работающие 
на все 100! И когда между вешал- 
ками и на полках есть простран- 
ство, «воздух» тогда и визуальное 
восприятие совсем другое. Если 
обращали внимание, на фото в 
модных журналах никогда нет ве- 
щевой перегруженности. 
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КАК 


ОРГАНИЗОВАТЬ 
ГАРДЕРОБНУЮ 


МЕЧТЫ: 


ПРАВИЛ 


ОРГАНАЙЗЕРЫ И ВЕШАЛ- 

КИ ВЕДИНОМ СТИЛЕ. Тот 

пункт, который непремен- 
но добавит вау-эффект в вашу 
гардеробную. Выделите средства 
и время, купите одинаковые ве- 
шалки (точное количество пой- 
мете после расхламления), по- 
весьте их в одну сторону — вуаля! 
Уже другой вид. А добавят лоск 
органайзеры, корзины и короб- 
ки для хранения из одной кол- 
лекции под стиль вашего инте- 
рьера. В магазинах сейчас выбор 
на любой вкус и кошелек, но если 
не уверены, лучше возьмите ней- 
тральные цвета: бежевый, белый, 
черный или коричневый. 


ПРИНЦИП БЛИЗОСТИ. ТО, 

ЧТО ЧАСТО ИСПОЛЬЗУЕТ- 

СЯ, — ПОБЛИЖЕ. То, что 
редко, — повыше и подальше. Раз 
в сезон обязательно перебери- 
те вещи (заодно и дополнительно 
избавитесь от лишнего), сложи- 
те их в отдельные кофры, чтобы 
не мешались с основным гарде- 
робом на это время. Если сложно 
сходу сообразить, куда и что раз- 
местить, можете нарисовать план 
гардеробной от руки. Туда за- 
несите все отсеки для хранения, 
штанги и полки. Далее надо при- 
кинуть, сколько всего есть вещей 
и какие из них часто используе- 
мые, какие — нет. Таким образом 
вам не придется перекладывать 
одно и то же много раз. 

Гардеробная мечты — это не 

картинка для журнала, а ком- 
фортное и понятное простран- 
ство для ваших вещей. Сделайте 
ее такой, и даже Кэрри Брэдшоу 
обзавидуется. 
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КРАСОТА / вещь 


КАПРИЗЫ ри «йн ЗАСТАВЛЯЮТ ВСЕРЬЕЗ 
ЗАДУМАТИСЯ О ТОМИЧТО В НОВЫХ РЕАЛИЯХ СТАТУС САМОЙ 
ЖЕЛАННОИ ВЕЩИ В ГАРДЕРОБЕ ПЕРЕХОДИТ ОТ БЕСЧИСЛЕННЫХ 
os K ДОЖДЕВИКАМ. HE ОТЧАИВАЕМСЯ И 
ЗАСТЬЕ ЯРКО И СТИЛЬНО! 


ЛИРИЯ 
ХОЛДИНА, 
< д 


$ имидж-стилист. 
блогер, создательница 
пространства 


хорошего вкуса Dress to 
Impress 


ОДВЕСКА| 


ALIGHIERI 


ПАРФЮМ] 
M. MICALLEF 


Но волне возрастающей nony- 
ларности 80-x многие бренды об- 
ратились к одной из ноиболее эф- 
фектных и копризных фактур этой 
эпохи — винилу. Если не боитесь 
окозаться в центре внимания и ro- 
товы прослыть звездой стритстой- 
ла, выбирайте эффектные лаковые 
плаши с окцентированной линией 
плеч В идеале — в яркики сочных 
краскох! 

Позвольте трендовой вещи стать 
главним акцентом в оброзе и co- 


четойте с более спокойными и ней: 


VALENTINO 


тральными: джинсоми и миничобко- 
ми срубашками или бадлономи и 


паконичными платьями. Для макси- а 

мальной достоверности дополни- mi a 

те комплект не менее актуальными BURBERRY БИНИЛОВАЯ 
ботфортоми с собранным голени- Ф ALEXA CHANG 
щем или ботильономи на каблуке и. ы - PRADA 


крупными очками 


ШІП 
FLEUR DU MAL 


MARr JACOBS 
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©ИНТИМНАЯ КОРРЕКЦИЯ 2ГЕНЕТИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИЕСЛИПОФИЛИНГ 


СТЕ 


А ж 
ТИКА 


ГОРОД НАСТУПАЕТ! % 
Мировой тренд в косметологии 2020 | 
года - урбанистическое старение, по- H 


этому все силы косметологи направ- 
ляют на разработку средств, которые 

будут противостоять негативным по- 

следствиям жизни в мегаполисах: по- 
вреждениям кожи вследствие хрони- 
ческих стрессов, воздействия синего 
света от планшетов и неблагоприятного % | 
микроклимата офисных зданий. Урба- 7 
нистическое старение кожи начинает- 
ся изза повышения уровня кортизола 
в крови на фоне стрессов и утомляемо- 
сти. Его излишки приводят к снижению 
тонуса кожи, нарушению ее барьерных 
свойств и в результате — к повышенной 
сухости и чувствительности кожи. 


НЕСМОТРЯ НА ТО ЧТО СЕГОДНЯ ОЧЕНЬ 
ПОПУЛЯРЕН БОДИПОЗИТИВ, ТОЛЬКО 
32 ОПРОШЕННЫХ ДОВОЛЬНЫ СВОЕЙ 
ФИГУРОЙ, А 53 % РАССМАТРИВАЮТ 
ВОЗМОЖНОСТЬ НЕИНВАЗИВНОЙ 
ПЛАСТИКИ, УТВЕРЖДАЕТ КОМПАНИЯ 
АМЕВСАМ. ПРИ ЭТОМ ПРЕДСТАВИТЕЛИ 
МОЛОДОЙ АУДИТОРИИ (OT 21 ДО 35 
ЛЕТ) ЧАЩЕ ПРОВОДЯТ ЭСТЕТИЧЕСКИЕ 
ПРОЦЕДУРЫ 
С 


КРАСОТА ТРЕБУЕТ 

Американские пластические хирурги провели исследование, которое 
подтвердило, что мужчины пользуются такими же преимуществами от 
эстетических процедур, что и женщины: так они повышают свою при- 
влекательность, социальные навыки и доверие к себе. Специалисты oT- 
метили, что в настоящее время мужчины составляют 15-20 % рынка 


пластической хирургии При этом мужественности сильной половине че- 


ловечества прибавляют выдающиеся скулы и квадратный подбородок, 
а привлекательности женщинам, наоборот, более мягкие контуры лица. 
Свое исследование ученые опубликовали в известном американском 
медицинском журнале АМА Facial Plastic Surgery. 
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ЭСТЕТИКА / новости 


Все под контролем 
Сегодня взрослое поколение все чаще сталкивает- 
ся схроническим стрессом и акне. По мнению экс- 
Пертов Dermalogica и Международного дерматоло- 
гического института, эти проблемы взаимосвязаны. 
Темп жизни стремительно ускоряется, а биохимиче- 
кие процессы организма практически не меняются. 
Хронический стресс и гормональный дисбаланс в 
‘сочетании с изменениями окружающей среды и CO- 
временным образом жизни приводят к появлению 
воспалительных элементов и преждевременному 
старению кожи. Специалисты Dermalogica разрабо- 
тали новые продукты: антивозрастные очищающие 
‘сыворотку и корректор. Они снимают воспаления 
ние. Оба продукта ускоряют обновление клеток и 
очищают возрастную кожу без пересушивания. 


Идеальное фото 

Чтобы изображения пациентов до и после эсте- 
тических процедур были максимально точными 

и качественными, в Великобритании разработа- 
ли профессиональную фотоустановку для съемки. 
Инженеры утверждают, что мобильные устройства 
и планшеты не могут обеспечить должного каче- 
ства из-за изменений условий съемки. Новая фо- 
тосистема не требует от врачей знаний в области 
фотосъемки и позволяет делать профессиональ- 
ные фото без фотографа и студии. Качество сним- 
ков получается настолько хорошим, что их можно 
использовать даже в рекламных целях. В комплек- 
те: освещение, камера DSLR, облачная подписка, 
тренинг по использованию оборудования и циф- 
ровой обработке идоступ кобучающим видео. 


ЭСТЕТИКА / тема 


ТОЛЬКО 
МЕЖДУ 
НАМИ 


ЗДОРОВЬЕ И ГАРМОНИЯ В ИНТИМНОЙ СФЕРЕ — ВАЖНЕЙШАЯ ЧАСТЬ 

НАШЕЙ ЖИ: 

МОГУТ ПОЯВИТЬСЯ НЕ ТОЛЬКО ИЗ-ЗА ВОЗРАСТНЫХ ИЗМЕНЕНИЙ, 
НУЖНО ОБЯЗАТЕЛЬНО, СПОСОБЫ ЕСТЫ 


1, ПОЭТОМУ РЕШАТЬ ДЕЛИКАТНЫЕ ПРОБЛЕМЫ, КОТОРЫЕ 


Не секрет, что возрастные измене- 
ния могут стать причиной многих 
проблем, возникающих в интимной 
сфере. Но возраст — не единствен: 
ная причина возможного диском- 
форта. Одним из самых серьезных я 
испытаний для женского организ 
ма становятся роды. Несмотря нато 


с. ИННА 
ато это абсолютно естественный фи- АНОЛИХИНА, 
зиологический процесс, он не всегда 


проходит без последствий для орга- 


д.м.н 


аместитель главного 


врача по амбулаторной 
низма. «Иногда во время родов про помощи, руководитель 


исходят разрывы пром 


ежности, KO- отделения эстетической 
торые затем могут стать причиной 
патологических нарушений, — обљ- 


гинекологии и реабилитации 
STEV «НМИЦ АГП им. В. И. 
Кулакова» Минздрава 
России, профессор 


ясняет Инна Аполихина. — Поэтому 


зачастую акушер-гинеколог преду- дады vie 
преждает разрыв и выполияет эпизи- гинекологии, перинатологии 
отомию — медиалатеральное хирур- и репродуктологии 
гическое рассечение промежности, ИПО ФГАОУ ВО Первый 


МГМУ им. И. М. Сеченова 


что впоследствии тоже нередко ста 
А реді Минздрава России, президент 


новится причиной дискомфорта. Так- Ассоциации специалистов по 
жеу женщин после родов могут про- ЧЕ НОВЫЙ 
изойти определенные изменения, (АСЭГ) 
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СНОВНЫЕ ЦЕЛИ 
ИНТИМНОЙ ПЛАСТИКИ — 
ПОСЛЕРОДОВАЯ 
РЕАБИЛИТАЦИЯ, 
УЛУЧШЕНИЕ КАЧЕСТВА 
СЕКСА И ЭСТЕТИКИ 


что приводит к попаданию воздуха 
и воды во влагалище и даже недер- 
жанию мочи разной степени выра- 
женности. Женщины обращаются с 
самыми разными жалобами: болез- 
ненностью во время полового акта, 
формированием рубцов после разры- 
вов промежности, опущением стенок 
влагалища и матки и другими про- 
блемами». 


ЭСТЕТИКА 
И НЕ ТОЛЪКО 
Интимная коррекция имеет два HA- 
правления: эстетическое и функцио- 
нальное. Первое позволяет устранить 
несовершенства внешнего вида по- 
ловых органов, второе — решить про- 
блемы их здоровья. Чтобы помочь 
женщинам и подойти к вопросу ком- 
плексно, появилось такое направле- 
ние, как эстетическая гинекология. 
Это динамически развивающаяся 
специальность, которая находится на 
стыке нескольких: гинекологии, дер- 
матологии, пластической хирургии, 
сексологии, урологии, косметологии 
и эндокринологии. 

С возрастом, помимо эстетиче- 
ских нарушений, могут развивать- 
ся и различные заболевания. Для pe- 
шения проблем генитоуринарного 
менопаузального синдрома, недер- 
жания мочи и других, так же какив 
эстетических целях, часто использу- 
ют аппаратные методики, например, 
лазерные: эрбиевый лазер, фракци- 
онный СО,-лазер, неодимовый лазер, 
который, кстати, впервые для гинеко- 
логии предложили использовать OTE- 
чественные разработчики, а также 
радиочастотные технологии. 

«Прежде всего наша задача — BOC- 
становление и сохранение функций 
организма, — продолжает Инна Апо- 
лихина. — Также мы занимаемся и 
вопросами эстетики, то есть устра- 
няем внешние изменения, работаем с 
объемами влагалища, уменьшая его 
не только за счет инновационных ла- 
зерных технологий, радиолифтинга и 
инъекционных методов, но и коррек- 
ции промежности с помощью специ- 
альных нитей. С эстетической точки 
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зрения широко применяется коррек- 
ция малых и больших половых губ 
(лабиопластика). Например, для из- 
менения малых половых губ возмож- 
ны различные варианты: линейная 
и клиновидная методики резекции, 
выбор которых зависит от строения 
половых губ и пожеланий женщины. 
Также есть альтернативная методи- 
ка восполнения утраченных объемов 
в области малых и больших половых. 
губ — инъекционная коррекция ги- 
алуроновой кислотой. Такую проце- 
дуру можно провести как во время 
‘операции, так и до, и после нее. Хоро- 
шо себя зарекомендовали лазерные 
процедуры, при которых происхо- 
дит равномерное, постепенное и чет- 
ко дозированное прогреваниетка- 
ней слизистой. В результате начинает 
вырабатываться собственный колла- 
ген, улучшается кровоснабжение 06- 
работанной зоны, повышается тонус, 
слизистая оболочка становится более 
плотной, увлажненной и эластичной, 
объем влагалища уменьшается. При 
этом нужно понимать, что выпол- 
нять подобные процедуры должен 
именно гинеколог. Ведь для выбора 
процедуры и оценки ее целесообраз- 
ности в каждом конкретном случае 
необходимо полноценное медицин- 
ское обследование и исключение со- 
путствующих серьезных заболева- 
ний. Также важна профессиональная 
оценка состояния пациентки непо- 
средственно во время сеанса и в про- 
межутках между ними. 

Иногда с помощью сочетания тре- 
нировок мышц тазового дна в режи- 


ЭТО ФАКТ 


Процедуры, особенно оп- 
паратные, используемые в 
эстетической гинекологии, 
положительным образом 
влияют на репродуктивную 
систему, так как способ- 
ствуют восстановлению и 
улучшению функций жен- 
ской половой системы. 
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ме биологической обратной связи, 
лазерного омоложения, нитей и инъ- 
екций можно справиться с опущени- 
ем стенок влагалища первой и даже 
второй степени. Но при более выра- 
женных степенях целесообразно про- 
ведение пластических операций. 

В настоящее время накоплен значи- 
тельный опыт в этой области. Так, 
существует более 200 способов хи- 
рургического лечения пролапса гени- 
талий, в том числе с использованием 
новых технологий. Нов каждом кон- 
кретном случае учитываются инди- 
видуальные особенности женщины». 


РЕШЕНИЯ ЕСТЬ 

Если говорить об интимном омоло- 
жении, то этот термин является не 
‘очень удачным и не является отраже- 
нием какой-то конкретной пробле- 
мы. Для каждого случая существует 
несколько вариантов решения, кото- 
рые, как правило, отличаются уров- 
нем инвазии, эффективностью и про- 
филем безопасности. С учетом всех 
этих факторов, а также предпочте- 
ний женщины гинеколог подбирает 
тот или иной метод или их комбина- 
цию. Такой подход позволяет врачу 
использовать принцип персонифици- 
рованного подхода и решить пробле- 
му конкретного пациента с учетом 
его индивидуальных особенностей. 


ЛАЗЕРНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

«За последние десять лет все боль- 
шеераспространение получают ла- 
зерные технологии, — говорит Инна 
Аполихина. —Они с успехом исполь- 
зуются для реабилитации женщин 
после родов игинекологических опе- 
‘раций, при генитоуринарном мено- 
паузальном синдроме, пролапсе та- 
зовых органов, недержании мочи, 
гиперпигментации, рубцовой дефор- 
мации промежности и др. С помощью 
лазера проводят эстетическую кор- 
рекцию больших и малых половых 
туб. Действие лазерного луча разноо- 
бразно и зависит от характеристики 
и длины волны конкретного лазера. 
В отделении эстетической гинеко- 
логии и реабилитации ФГБУ «НМИЦ 


ЭСТЕТИКА / тема 


НТИМНАЯ 
ПЛАСТИКА ДОЛЖНА 
ВЫПОЛНЯТЬСЯ 
ТОЛЬКО ОПЫТНЫМ 
ВРАЧОМ, КОТОРЫЙ 
ОБЛАДАЕТ ПРОФЕС- 
СИОНАЛЬНЫМИ 
ЗНАНИЯМИ 
В ОБЛАСТИ 
ГИНЕКОЛОГИИ, 
ПЛАСТИЧЕСКОЙ 
ХИРУРГИИ И 
ЖЕЛАТЕЛЬНО — 
ПСИХОЛОГИИ 


АГП им. В.И. Кулакова» Минздра- 
ва России имеются все разновидно- 
сти лазерных технологий, также при- 
меняются методы фототермической 
реконструкции тканей. После терми- 
ческого повреждения тканей в них 
образуются бедки теплового шока 

и запускаются реакции клеточного 
иммунитета. Вследствие этого разви- 
вается асептическое воспаление, что 
приводит к синтезу фибробластов 

и активации формирования воло- 
кон коллагена и эластина. Поскольку 
продолжительность реакции клеточ- 
ного иммунитета составляет 21 день, 
а первые волокна коллагена форми- 
руются к 24-м суткам, дальнейшие 
процедуры следует проводить не ра- 
нее чем через три недели. Оптималь- 
ный срок — через месяц. 

Также применяется радиоволно- 
вой лифтинг влагалища — метод, где 
прогрев слизистой и дермы приводит 
к компактизации молекулы коллаге- 
на и уплотнению слизистой и кожи. 
Это способствует лифтингу и под- 
тяжкетканей промежности и стенок 
влагалища. 
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ЭСТЕТИКА / тема 


Natural Care др. 


1. Салфетки для интимной гигиены can- 
пантоином, Lactacyd. 
2. Крем для выравнивания тона кожи 
lightening Cream, Happy Intim. 
. Гель для интимной гигиены Intimate 
Sensitive, Nivea 
4. Жидкое мыло для интимного ухода с 
экстрактом ромашки Intimo Natural Care, 
Palmolive. 


ПЛАЗМОТЕРАПИЯ 


На сегодняшний день вгинекологии 
достаточно востребованная процеду- 
ра — применение плазмы, обогащен- 
ной тромбоцитами (РЕР-технология) 
Она включает набор лечебных меро- 
приятий, направленных на укрепле- 
ние женского здоровья: 

* улучшение структуры кожных по- 
кровов и состояния слизистых поло- 
вых органов; 

• лечение склероатрофического ли- 
шая, генитоуринарного менопаузаль- 
ного синдрома, недержания мочи; 

* приведение втонус мускулатуры 
малого таза. 

Эта процедура может применять- 
сяв сочетании с другими лечебными 
манипуляциями. После ее проведе- 
ния побочных эффектов, в том чис- 
леи аллергических реакций, практи- 
чески не возникает. У данного метода 
много преимуществ: широкий спектр 
показаний в гинекологии, купиро- 
вание воспалительных процессов, 
возможность применять как в каче- 
стве монотерапии, так и комплексно 
с другими методиками, безболезнен- 
ность. 


ИНЪЕКЦИИ 

ГИАЛУРОНОВОЙ КИСЛОТЫ 

Этот метод позволяет бороться с руб- 
цовыми изменениями промежности, 
вульвы и стенок влагалища, дрябло- 
стью и снижением тургора тканей, 
которые приводят к дискомфорту в 
области промежности и сексуальной 
дисфункции. В этом случае можно 
рассмотреть инъекционное введение 
в ткани объемообразующих средств 
на основе гиалуроновой кислоты, ко- 
торая восстанавливает нормальный 
объем малых и больших половых губ, 
устраняет их провисание и зияние. 
Крометого, инъекции препаратов на 


основегиалуроновой кислоты спо- 
собны решать проблемы чрезмерной 
сухости влагалища, с которыми KEH- 
щины часто сталкиваются после ро- 
дов и впериод менопаузы. 

Также показаниями для введения 
гиалуроновой кислоты являются де- 
формация клитора, аномалии раз- 
вития наружных половых органов, 
вульвовагинальная атрофия, трещи- 
ны вульвы и стрессовое недержание 
мочи. Длительность эффекта зависит 
от состава, степени ее очистки HME- 
тода применения», 


НИТЕВАЯ КОРРЕКЦИЯ 

Нитевые методы пришли в эстетиче- 
скую гинекологию относительно не- 
давно, однако уже успели найти свое 
место в этом направлении. Ранее для 
восстановления смыкания половой 
щели приходилось проводить хирур- 
гическую операцию — пластику про- 
межности, что в последующем огра- 
ничивало возможности женщины в 
родах естественным путем и обрека- 
ло на проведение кесарева сечения. 
Частыми последствиями таких опе- 
раций становились рубцы и боль во 
время полового акта, вплоть до пол- 
ной невозможности его осуществить. 

Принцип нитевой коррекции— 
перемещение и фиксация мягких 
тканей — как нельзя лучше себя pe- 
ализовал в той области, которая под- 
вергается травматизации во время 
родов естественным путем — про- 
межности. Нитевая перинеопластика 
выполняется под местной анестезией, 
вамбулаторных условиях и не созда- 
ет проблем для последующих родов: 
через собственные родовые пути. 

В целом в отношении методов: 
эстетической гинекологии комплекс- 
ный лечебный подход всегда более 
эффективный. 


| НА ЗАМЕТКУ | Аппаратные методики являются малоинвазивными амбулаторными процедурами, 


которые возможно проводить «в обеденный перерыв». Поэтому обследование включает в себя специальный набор. 


анализов: анализ крови на ВИЧ, РВ, гепатиты В и С, общеклинические анализы крови и мочи, мазок на флору и 


онкоцитологию, УЗИ органов малого таза. В случае же пластических операций требуется полное комплексное 


‘обследование, так как они проводятся в стационарных условиях. 
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ВЫСТАВКА >< МАСТЕР-КЛАССЫ >< КОНФЕРЕНЦИИ >< СЕМИНАРЫ >< ПОКАЗЫ >< ШОУ 


шбек HARM 


БЬЮТИ-ПРОЕКТ №1 В РОССИИ” 


> Косметика и парфюмерия 


> Косметология 
» Ногтевой сервис 

> Парикмахерское искусство 
> Декоративная косметика 

> Мужская косметика 


» Бытовая химия 


› Косметические гаджеты 


Оборудование и мебель > 

для салонов красоты 2 reed exhibitions 
Мастер-классы, 

конференции, 

чемпионаты 


ТЕКСТ: МА 


СТАНДАРТЫ ЖЕНСКОЙ ФИГУРЫ НЕПРЕРЫВНО 
ТРАНСФОРМИРУЮТСЯ, НО МОДА НА ТОНКУЮ ТАЛИЮ НЕ 
УХОДИТ НИКОГДА, ОСТАВАЯСЬ СИМВОЛОМ ЖЕНСТВЕННОСТИ И 
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ. ЧТО ДЕЛАТЬ ТЕМ, КОМУ ОТ ПРИРОДЫ НЕ 
ДОСТАЛОСЬ ОСОБО ИЗЯЩНЫХ ФОРМ? 


С незапамятных времен сочета- 

ние большой груди, тонкой талии и 
пышных бедер рассмагривалось как 
признак здоровья и плодовитости 
женщины, поэтому фигура типа «пе- 
сочные часы» всегда оставалась эта- 
лоном. 

Справедливости ради надо при- 
знать что модные тенденции перио- 
дически фокусируются то на Твигги 
и Кейт Мосс — звонких худышках без 
выраженных форм, то, напротив, на 
корпулентных моделях размера pluse 
size, далеких от пресловутых «песоч- 
ных часов». Но давайте посмотрим 
правде в глаза: тонкая талия всегда 
возвращается! Вернее, никогда не вы- 
ходит из моды. Вспомнить хотя бы 
многовековую историю с утягивани- 
ем дам в корсеты. И даже когда в на- 
чале прошлого века корсетный гнет 
сменился свободными покроями 20-х 
годов, очень скоро настали 40-е и 
50-е, а вместе с ними всеобщее вни- 
мание переметнулось к женщинам с 
осиной талией и соблазнительными 
формами — Мэрилин Монро, Джине 
Лоллобриджиде, Элизабет Тейлор. Hy 
ав данный момент можно наблюдать 
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настоящий бум на сочных красавиц 
вроде Ким Кардашьян, Игги Азалии, 
Алейры Авендано, Ники Минаж. Их 
точеная талия в сочетании с выдаю- 
щимся бюстом и широкими бедрами 
никого не оставляет равнодушными. 
«Песочные часы» остаются вечной 
классикой, такое соотношение пара- 
метров выглядит привлекательным, 
даже если его обладательница слег- 
ка набирает вес. К сожалению, уз- 
кая талия для многих является недо- 
стижимой мечтой ввиду природной 
конституции. Дело в том, что обхват 
средней части туловища определя- 
ется гормональными особенностями 
человеческого организма, а они, как 
известно, у всех разные. Пресловутая 
изогнутая форма гитары характер- 
на для женщин с высоким уровнем 
эстрогенов, в первую очередь эстра- 
Anona. Всем остальным сформиро- 
вать узкую талию будет сложно даже 
при условии грамотно выстроенной 
программы фитнеса и питания. 


ДЕЛО В АНАТОМИИ 
Многие женщины зачарованы циф- 
рами 90-60-90 и стремятся к этому 
стандарту любыми средствами, но 
можно ли подтвердить гармонию ал- 
геброй? При одних и тех же объемах 
в сантиметрах женские фигуры мо- 
тут смотреться по-разному. У одной 
талия расположена выше, а у дру- 
той ниже, у кого-то в наличии пря- 
мая осанка и развернутые назад 
плечи, а у кого-то сутулость и пояс- 
ничный лордоз. Свою лепту вносит 
рост, толщина костей, особенности. 


ЭСТЕТИКА / в фокусе 


ВАРДАН 
АРШАКЯН, 


кандидат медицинских 
наук, пластический 
хирург, онколог- 
маммолог 


прикрепления мышц к костям, фак- 
тура мышц, ширина скелета. У всех 
есть определенные, заданные генети- 
кой параметры. Талия может казать- 
ся широкой в результате визуально- 
то несоответствия с шириной плеч 

и бедер. Поэтому конкретные циф- 
ры в сантиметрах не имеют особого 
значения, куда важнее соотношение 
пропорций тела. 

«Задача пластической хирургии — 
создать максимально возможный ви- 
зуальный контраст между областью 
талии и объемом верха и ягодиц, — 
отмечает Вардан Аршакян. — Нотут 
не все просто. К примеру, установка в 
каждую грудь имплантата по 500 мл 
у высокой и стройной девушки будет 
выглядеть гармонично, а вот девуш- 
ку ростом 150 см «утяжелит» и сдела- 
етвульгарной. Всегда надо учитывать 
антропометрические данные паци- 
ентки. Не существует какого-то одно- 
го универсального метода для всех, 

в каждом случае специалист разра- 
батывает индивидуальный план дей- 
ствий. 

Так, при худощавом, астеничном 
телосложении, а также при типе фи- 
гуры «прямоугольник» когда разни- 
цы между талией и бедрами практи- 
чески нет, требуются особые меры. 
Еше совсем недавно единственным 
выходом было удаление (а точнее, 
укорочение) нижних ребер. Как из- 
вестно, к этому способу прибегали в 
свое время Шер, Джейн Фонда, Дита 
Фон Тиз. Операция позволяет умень- 
шить широкую реберную кость но 
несет всебе определенные риски, не 
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ЭСТЕТИКА /в фокусе 


говоря уже о непростом реабилита- 
ционном периоде. 

Относительно недавно доктором 
К. Кудзаевым была разработана но- 
вая малотравматичная техника кор- 
рекции ребер, не подразумевающая 
их удаление. Сужение объема талии 
достигается благодаря изменению 
положения нижних 11-х и 12-х пар 
ребер. Вмешательство проводится 
через небольшие разрезы (2-2,5 см) 
со стороны спины. Ультразвуковым 
аппаратом на ребра наносится на- 
сечка, затем кости деликатно надла- 
мываются и перемещаются, так, что- 
бы поменять их направление угла. 


особенностей пациентки, а также от 
тщательного выполнения всех после- 
‘операционных рекомендаций врача. 
В моей практике был любопыт- 
ный случай, когда пациентке была 
сделана операция по методу доктора 
Кудзаева. У нас была договоренность, 
что я буду выкладывать в соцсе- 
тях ход ее реабилитации и эстетиче- 
ские результаты. Когда люди спустя. 
месяц-полтора после проведенно- 
го вмешательства смотрели на фо- 
тографии «до и после», у многих воз- 
никала убежденность, что, помимо 
коррекции ребер, у женщины также 
‘осуществлялась пластика ягодиц. В 


СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ ЭСТЕТИЧЕСКОЙ 
ХИРУРГИИ ПОЗВОЛЯЮТ СМОДЕЛИРОВАТЬ 
ФИГУРУ ТИПА «ПЕСОЧНЫЕ ЧАСЫ» МЕНЕЕ 
ТРАВМАТИЧНЫМ СПОСОБОМ, ЧЕМ РАНЬШЕ 


После описанной манипуляции 
окружность талии уменьшается на 
6-10 см. При этом сохраняется основ- 
ная функция ребер — защита вну- 
тренних органов от травм и иного 
‘механического воздействия. 

Операция занимает не более часа, 
а следы от небольших разрезов ста- 
новятся малозаметными уже через 
два-три месяца. Период реабилита- 
ции требует постоянного ношения 
специального утягивающего кор- 
сета, который формирует новое по- 
ложение ребер и, соответственно, 
тонкую талию, В первые дни сохра- 
няются умеренные болевые ощу- 
щения, может возникнуть чувство 
сдавленности, что связано с затяги- 
ванием корсета. Но так как П-еи 12-е 
ребра не участвуют в акте дыхания, 
то выраженного дискомфорта пери- 
од реабилитации не вызывает. В Te- 
чениетрех месяцев после операции 
нельзя поднимать тяжести и зани- 
маться спортом, но далее все ограни- 
чения снимаются. 

Конечный результат будет зави- 
сеть от исходных анатомических 
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действительности изменениям под- 
верглась только область талии, но 
визуально грудь и бедра стали вы- 
глядеть объемнее. Произошел некий. 
обман зрения за счет смены пропор- 
ций тела». 


ЕСТЬ ЛИ РИСКИ? 
«На мой взгляд, метод Кудзаева — са- 
мый малотравматичный и быстрый 
способ получить осиную талию, — 
‘отмечает Вардан Аршакян. — На се- 
годняшний день успешно проопе- 
рировано уже свыше 150 человек, и 
никаких серьезных осложнений на 
этапе реабилитации невыявлено. 
Операция проводится под местной 
анестезией и не требует госпитали- 
зации. Выписка осуществляется че- 
рез полчаса после хирургического 
вмешательства. Небольшие следы от 
разрезов не предполагают больнич- 
ных перевязок, пациентка может са- 
мостоятельно за ними ухаживать. 
Внутренние органы от операции 
не страдают. Дело в том, что сдвига- 
ются только концы нижних ребер, 
причем всего на 1-1,5 см, что невли- 


яет на их функцию, только на общий 
объем талии. 

Безусловно, всех женщин, разду- 
мывающих о подобной операции, 
волнует возможность последую- 
щей беременности. И тут нет ника- 
ких противопоказаний — беременеть 
можно, но не раньше чем через год — 
за этотсрок кости надежно срастут- 
са и организм полностью восстано- 
вится». 


РАБОТА 

С ВЕРХОМ И НИЗОМ 

Как правило, комплексный подход 

в формировании красивой талии 
предпочтителен, так как позволя- 

ет работать со всеми частями фи- 
гуры. «Касательно ягодиц и измене- 
ния ихобъема есть разные методики 
коррекции, начиная от силиконо- 
вых имплантатов и заканчивая раз- 
личными филлерами (чаще всего из 
гиалуроновой или полимолочной 
кислоты), — продолжает Вардан Ар- 
шакян. — Выбор метода будет зави- 
сеть от эстетических пожеланий Na- 
циентки. Если требуется получить 
выпуклую бразильскую попу, то без 
имплантатов не обойтись — толь- 

ко они обеспечат нужную форму и 
объем. Однако у глютеопластики AO- 
вольно дискомфортный и длитель- 
ный реабилитационный период: в те- 
чение полутора — трех месяцев после 
‘операции вообще нельзя сидеть, что- 
бы имплантаты нормально зафикси- 
ровались. 

Если женщина просто хочет улуч- 
шить очертания ягодиц, то вполне 
подойдут филлеры, которые лише- 
ны неудобств послеоперационно- 
го периода, но, с другой стороны, до- 
статочно быстро рассасываются и не 
очень выгодны экономически. Фил- 
леры из гиалуроновой кислоты нахо- 
дятся втканях 6-12 месяцев, филлеры 
из полимолочной кислоты могут про- 
держаться от полутора до пяти лет (в. 
зависимости от фирмы-производи- 
теля). Пожалуй, самый оптимальный 
путь — это пересадка собственного 
жира сживота на ягодицы, но дале- 
ко не все пациентки располагают до- 
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статочным запасом жировой ткани, ведь 
в каждую ягодицу надо ввести не менее 
250-300 мл дополнительного объема. 

Отдельно стоит сказать о характере 
‘распределения и объеме жировой ткани. 
Если у пациентки индекс массы тела не 
превышает показателей 24-25 единиц, 
то работать хирургически с подкожным. 
жировым слоем особого смысла нет. Там 
просто недостаточно материала для пе- 
ремецения из одной зоны в другую (на- 
пример, с живота на грудь или на бедра), 
имы не добьемся желаемого визуаль- 
ного эффекта. Чего не скажешь о жен- 
щинах в теле. Тут надо подчеркнуть, что 
речь идет не об ожирении, а о конститу- 
циональных особенностях, подразуме- 
вающих достаточное количество под- 
кожной жировой клетчатки. У таких 
пациенток можно провести липосакцию 
в области живота, боков и талии, а затем 
с помощью липофилинга создать более 
соблазнительные линии бедер, ягодиц и 
молочных желез. Ведь при наличии уз- 
кой талии даже минимальное увели- 
чение груди спомощью транспланта- 
ции собственного жира даст хороший 
эффект и позволит добиться более вы- 
раженных изгибов. Фигура будет смо- 
треться женственнее, а талия — тоньше. 

Кстати, липоскульптура позволяет 
поработать с передней брюшной стен- 
кой. Мы можем не только сделать живот 
плоским, но и «прорисовать» мышечный 
рельеф, сформировав таким образом 
спортивный пресс. Это отдельное и на- 
бирающее популярность направление B 
пластической хирургии. 

Что касается методик забора жира, 
то здесь могут применяться механиче- 
ская, ультразвуковая, водоструйная или 
радиочастотная липосакции. Последняя 
позволяет, помимо забора жира, ещеи 
сократить кожу, что в ряде случаев ока- 
зывается очень кстати, Если требуется 
деликатная работа с жировой клетчат- 
кой, в ход идет ультразвуковая или во- 
доструйная техника. Другими словами, 
выбор конкретной методики зависит от 
поставленной задачи. 

Полученный эстетический результаг 
будет сохраняться до тех пор, пока паци- 
ентка удерживает текущий вес, следит 
за своим образом жизни и питанием». 
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КРАСОТА 
требует жертв % 


виду того что тонкая от природы талия — явление редкое, на про- 


тяжении веков применялось утягивание ребер широкими поясо- 
ми, шнуровками, корсетами. Еще в Древней Греции практиковались 
специальные перетягиваюцие повязки из шерстяной ткани или мягкой 
кожи, которые носили поверх одежды для того, чтобы подчеркнуть строй- 
ность фигуры. B XII-XIII веках в Европе этот предмет одежды превратился 
в демонстрацию социальных различий. Так, женщин знатных и дворянских 
сословий с юности заключали в тугие корсеты с пластинами из железа 
и дерева, а позже — из китового уса. Подобные тиски приходилось HO- 
сить постоянно, они способствовали формированию идеальной фигуры. 
И никому не было дело до того, что женщины, лишенные киспорода и нор- 
мального кровообращения, регуларно подали в обмороки, не говоря уже 
о появлении искривленных ребер и заболеваний внутренних органов. 

Модницы конца XVII века и вовсе были обречены на пыточные устрой. 
ства изкружевного метолла, напоминающие скорее рыцарские лоты, чем 
повседневную одежду. Такой корсет впиволся в тело и доставлял немало 
мучений его обладательнице. 

Любопытно, что в период готики и эпохи Возрождения корсеты переко- 
чеволи в мужской гардероб. Они закрывали все туловище, подобно NAH- 
цирю, и имитировали военный костюм, изначально предназначенный для 
защиты кавалерии. 

В женском обиходе корсеты и корсажи оставались в ходу вплоть до на- 
чала ХХ века. После Первой мировой войны женский силуэт изменился, и 
корсеты разделились на две части: верхнюю, которая стала бюстгалъте- 
ром, инижнюю, которая превротилась в пояс. Женщины наконец получи- 
ли возможность вздохнуть свободно. 
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ЭСТЕТИКА / метод 


ЛУЧШЕЕ 


ОКРУЖЕНИЕ зы 


| НЕ ТРАТИТЬ ВРЕМЯ 


мастер по телу Института 
красоты LE COLON 


ВСЕМ ИЗВЕСТНО, ЧТО 
ХОРОШИЙ МАССАЖ 
СПОСОБЕН ТВОРИТЬ 
ЧУДЕСА, ГЛАВНОЕ — 
НАЙТИ ГРАМОТНОГО 
СПЕЦИАЛИСТА. НО 
ТЕПЕРЬ МОЖНО ОКСАНА 
КОРНЕЙЧУК, 
косметолог, 


сертифииированный тренер 
методики «Эндос 


НА ПОИСКИІ ЕСТЬ 


АЛЬТЕРНАТИВА — rate ‘фера- 
терапия®» 

ИННОВАЦИОННАЯ 

АППАРАТНАЯ ДВА В ОДНОМ 

МЕТОДИКА «Эндосфер -rep пия®» — методик иобо- 

«ЭНДОСФЕРА- рудов ние, созд нныевИт лиииз п - 


тентов нныес 2006 год . В основе этой 
тер пиилеж тдв воздействия: микро- 
компрессия и микровибр ция, которые 
ктивизируют естественные физиологи- 
ческие процессы в орг низме и способны 
реш ть широкий кругз д ч. 
МИКРОКОМПРЕССИЯ д вно использует- 
сяв медицине для профил ктики и лече- 
ния венозной недост точности нижних 
конечностей, тяжести и уст лости в HO- 
г х,прин рушении венозного отток, 
т кже послелюбых опер ций. Он cno- 
собствует ускорению крово- и лимфото- 
к „что, в свою очередь, норм лизует кро- 
вообр щение в нижних конечностях и 
в целом восст н влив ет циркуляцию 
крови и лимфы в орг низме. В методике 
«Эндосфер -тер пия» используется ми- 
крокомпрессия, котор яр ссчит н ,з - 
п тентов н и созд етсяз счет особого 
вес м нипулы. Этот веср ссчит нвр ч - 
ми-флеболог ми иинженер мии HE HYK- 
д ется в приложении силы м сс жист . 
Поэтому, если в ходе процедуры п циен- 
туст новится больно илин теле ост - 
ются синяки и отеки, это говорит о ее не- 
пр вильном проведении, что не принесет 
пользы здоровью. 


ТЕРАПИЯ». 
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Фокнвзтоск 


МИКРОВИБРАЦИЯ ок зыв еттепло- 
войэффектз счетр боты специ ль- 
ных сфер, BP щ ющихся вокруг своей 
оси. Местное повышение темпер туры 
тк ней стимулирует выр ботку колл - 
тен иэл стин кожи, кровеносные со- 
судыр сширяются, что улучш ет ми- 
кроциркуляциюин сыщениетк ней 
кислородом, легко и быстро уд ляют- 
сяизорг низм н копленныетокси- 
ны, восст н влив ется высокий ypo- 
веньр ботоспособности клеток. В 
‘целом происходит общее оздоровле- 
ние орг низм . 


СЕКРЕТ — В СФЕРАХ 

М sunya порт предст вляет CO- 
бой цилиндр, в который встроены 
сферы в виде пчелиных сот, к к бы по- 
вторяющие рисунок соединительной 
тк ниивр щ ющиеся вокруг сво- 

ей оси. Сферы выполнены из гипо A- 
лергенного н тур льного силикон 
(сырье для них пост вляет комп ния 
Bayer), имеютособый ди метр, плот- 
ностьир сположены н специ льно 
р ссчит нном р сстоянии другот Apy- 


г .Цилиндрт кжевр щ етсясз д н- 
ной ч стотой, котор я может регули- 
ров ться от 29 до 355 На в з висимости 
от состояния п циент и его ощуще- 
ний. 

После 500 ч сов р боты сферы тре- 
буютз мены. При этом умные п- 
пр ты«Эндосфер -rep nmm» ост - 
н влив ются и не позволяют д льше 
р бот ть, если не будет произведено 
техническое обслужив ние 


ДЕЛ 0 
РОФЕССИОНАЛОВ 


Изопит проведения обучения мож- 
HOCK з ть,чток жущ аса простот 
пп р тов «Зндосфер -rep пиян с - 
мом деле обм нчив итребует приме- 
нениязн ний н томини и физиоло- 
гии человек для получения быстрых 
истойких результ тов.Неслуч йно 
методик , пп р ты и протоколы Me- 
тод - результ т многолетней р боты 
ит льянских инженеров, вр чей ме- 
дицинский клиник, т кжен учных 
центров и университетов Ит лии. По- 
этомув жноз услугой обр щ ться 


ксертифициров HHOMY специ листу. 
«Эндосфер -Tep пия» м ксим льно 
физиологичн „безоп сн исочет eT- 
ся со многими другими пп р тными 
иинъекционными методик ми.Еен - 
учн яб з р спол г егклинически- 
ми испыт ниями относительно пр - 
вильного использов ния с другими 
процедур ми. 

Количество процедур подбир ется 
специ листом по индивиду льным по- 
к з ниям (6-18 се нсов) Специ льной 
подготовки к процедуре не требуется, 
рекомендуется лишь соблюд ть питье- 
вой режим, употребляя не менее 1,5 л 
жидкости в день. 


ПРЕИМУЩЕСТВА 

#3 мегный эффект после первой же 
процедуры (коррекция фигуры, снятие 
гипертонус ‚лимфодрен ж, лифтинг); 
ө нетр вм тичность, отсутствие огр - 
ничений, ре билит ции и побочных 
эффектов; 


© можно проводить в любое время. 


год; 
е выполняетсяин теле, ин лице. 


ВЫБОР РЕДАКЦИИ 
«ЭНДОСФЕРА-ТЕРАПИЯ» + «АКВА ТОРНАДО» 


ИДЕАЛЬНОЕ СОЧЕТАНИЕ 
Применение в сочетании с «Эндосфе- 
ра-терапией» процедуры «Аква Тор- 
надо» (гидровакуумная терапия) дает 
прекрасный результат. «Аква Торна- 
до» — процедура силового воздействия 
воды, котороя сочетает в себе эффект 
вакуумного массожа и 30-обљемного. 
растяжения и скручивания. Токой вид 
массажа невозможно воспроизвести 
никакими ручными и «надводными» ап- 
паратными методиками. Специальная 
запатентованная гидровокуумная на- 
садко с регулируемым давлением no- 
даваемой жидкости и силой вакуум- 
ного воздействия намного превышает 
эффект баночного массажа. При этом 
данная процедура безболезненна, 
безопасна и нетровматична, в том чис- 
ле для сосудов. 


РЕЗУЛЬТАТ ПРОЦЕДУРЫ 
«АКВАТОРНАДО»: 

© ускорение процессов пиполизо, 
уменьшение явлений фиброза; 

9 выведение шлаков и токсинов; 

© заметное уменьшение объемов тела 
и проявлений целлюлита; 

© улучшение микроциркуляции; 

© усиление лимфотока; 

® активация метаболизма; 

#9 усиление оксигенации тканей; 

© улучшение мышечного тонуса; 

© повышение тонуса и эластичности 
кожи; 

9 механическое очищение поверхности 
кожи — гидропилинг высокого качества; 
© терапевтический и аналъгетический 
эффектпри остеохондрозе и других про- 
блемах опорно-двигательного аппарата. 
Сочетая две уникальные процедуры, 


„Адрес: Ломоносовский проси. д. 14 
можно достигнуть выраженного омоло- 
жения и подтяжки тканей, улучшения ка- 
чества кожи и оздоровления организма. 
К эффектам процедуры «Аква Торна- 

до» — похудение, уменьшение объемов 
тела и проявлений целлюлита присое- 
диняется эффектот «Эндосфера-тера- 
пии» — повышение тонуса и эластичности 
кожи, улучшение венозного кровообра- 
щения и подтяжка атоничной кожи 


НАЗАМЕТКУ При избыточном весе и отечности тканей лучше начинать с «Аква Торнадо» 


и затем присоединять «Эндосфера-терапию», чередуя эти процедури. 
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ЭСТЕТИКА / инновация 


СДЕЛАТЬ ТЕЛО @ 


ПОДТЯНУТЫЕ ЯГОДИЦЫ И РЕЛЬЕФНЫЙ ПРЕСС БЕЗ УТОМИТЕЛЬНЫХ ФИТНЕС- 
ТРЕНИРОВОК, ДИЕТ И РИСКОВАННЫХ ОПЕРАЦИЙ — РЕАЛЬНАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ. 
В КЛИНИКЕ МОЛОДОСТИ HELEN BADEN ПРЕДСТАВИЛИ АППАРАТ EMSCULPT® ОТ 


КОМПАНИИ BTL, ПОПУЛЯРНЫЙ У ГОЛЛИВУДСКИХ ЗНАМЕНИТОСТЕЙ! 


f оздействие большинства 
эстетических процедур на- 
правлено на кожу или жи- 
ровую ткань. Но если зна- 

чительных жировых отложений нет, а 
хочется лишь укрепить мышцы и сде- 
лать их более рельефными, становится 
актуальной процедура для супрамак- 
симальной мышечной стимуляции с 
использованием технологии НЕЕМ. 


2 


Что представляет собой аппарат 
EMSCULPT? 

Он имеет две большие овальные мани- 
пулы, в которые встроены магнитные 
катушки, создающие высокочастот- 
ное магнитное поле с определенным 
фокусом воздействия на ткань. В от- 
личиеот электромиостимуляции, где 
интенсивность воздействия ниже и 
ток лишь частично доходит до мышц, 
здесь действие распространяется на 
большую глубину, вызывая полноцен- 
ное сокращение всей мышцы и запу- 
ская процесс расщепления и распа- 
да жировых клеток. Таким образом 
мышцы прорабатываются интенсив- 
нее, чем на фитнес-тренировке. 


Это не болезненно? 

Сеанс включает три чередующиеся 
фазы: концентрические сокращения 
мышц расслабление и восстановле- 
ние мышц и снова сокращения, но с 
постепенным наращением интенсив- 
ности. Процедура хорошо сбалансиро- 
вана, не вызывает излишнего напря- 
жениямышц и болевых ощущений. 
После сеанса возможна лишь легкая 
мышечная усталость, как послефит- 
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нес-тренировки. Однако интенсив- 
ность воздействия следует выбирать 
чуть выше зоны абсолютного комфор- 
та: боли нет, но работа мышц ошути- 
ма и дает реальный результат. 


Какой эффект дает процедура и ког- 
да стоит ждать результат? 
Стандартный курс процедур — четы- 
ре сеанса в течение двух недель. За это 
время в области пресса и ягодиц AO- 
стигается мом-эффект. Ткани визуаль- 
но подтягиваются, приподнимаются, 
разглаживается подъягодичная склад- 
ка. Причем результат можно заметить 
уже после первой процедуры! В обла- 
сти живота сразу повышается тонус, а 
выраженный эффект кубиков пресса 
вы увидите после окончания полного 
курса спустя несколько недель. 


Для кого она показана? 

Процедура рекомендована всем, кто 
хочет иметь красивое тело, а также 
спортсменам, которые не могут NOCE- 
щать тренажерный зал из-за травм в 
других зонах. Она He только способ- 


ПЕРВАЯ В МИРЕ 
НЕИНВАЗИВНАЯ 
ПРОЦЕДУРА, ДАЮЩАЯ 
ЭФФЕКТЛИФТИНГА 
ЯГОДИЦ И РЕЛЬЕФ- 
НЫЙ ПРЕСС! 


АННА 
СКОРНЯКОВА, 
дерматовенеролог, 

хосметолог, ведущий 


специалист клиники 
молодости Helen Baden 


ствует уменьшению жировой про- 
слойки, но и позволяет прорисовать 
мышечный рельеф. Кроме того, может 
‘работать с отдельной группой мышц: 
например, только с ягодицами, не пе- 
рекачивая при этом ноги или не пере- 
гружая поясничную область. Однако 
стоит учесть, что в отношении паци- 
ентов свысоким индексом массытела 
иожирением данная процедура долж- 
на применятьсяв комплексе мер по 
снижению веса.Несомненный плюс ее 
втом, что она активирует мышечную 
память Если пациент раньше зани- 
мался спортом, результата достигнуть 
еще проще. 


Как долго держится эффект? 
Результат двухнедельного курса мож- 
но сравнить с двумя-тремя месяца- 
ми интенсивных фитнес-тренировок, 
и сохраняется он примерно полгода. 
Если поддерживать его стандартными 
упражнениями или зарядкой, мыш- 
цы будуг держать результат. Через 
полгода-год курс можно повторить. 


Какие есть противопоказания? 
Процедура не оказывает какого-ли- 
бо инвазивного воздействия, позто- 
му основное противопоказание — на- 
личие металлических имплантатов и 
электроники. Остальные противопо- 
казания такие, как у многих физиоте- 
рапевтических методик: период бере- 
менности и лактации. Кстати, в США, 
где очень популярна эта методика, 
есть специальные программы с ее при- 
менением для возвращения молодых 
мам к былым формам и даже лучше. 


Фосвзоск 
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TONE MMI 


МОЙ ЛУЧШИЙ 
ТРЕНЕР - 


КОСМЕТОЛОГ 


Хотите тело мечты без 


изнурительных диет и походов 
в спортзал? Легко! 


Если за подобными рекламны- 
ми фразами часто скрываются 
оперативное вмешательство, 
электрические импульсы, 
низкие температуры и другие, 
прямо скажем, не самые легкие 
воздействия, то нам скрывать 
абсолютно нечего! 

Новая неинвазивная процедура 
совершившая 
мощный переворот в подходе к 
коррекции фигуры – настоящая 
гордость клиники Helen Baden. 
C ее помощью можно устранить 
жировые отложения и обрести. 
рельефные мышцы... в кабинете 
косметолога, Причем быстро 

и оченькомфортно! Процедура 
эффективно «работает» 

с традиционно проблемными 
областями - животом и ягодица- 
ми и подходит как для женщин, 


таки для мужчин. EMSCULPT — 
этовысокоинтенсивная сфоку: 
сированная электромагнитная 
терапия, которая способствует 
одновременно сжиганию жира 
иукреплению мышц, Процедура 
не требует специальной подго- 
товки, вам нужно просто лечь 

и расслабиться — система все. 
‘сделает сама! 

Технология НЕМ", которая 
лежит в основе терапии, вызыва- 
стоколо 20 000 сокращений 
мышц, что в разы превышает 
нагрузку при интенсивных 
силовых упражнениях, а значит, 
за курс 30-минутных сеансов 
абсолютного комфорта и 
релакса можно получить эффект 
многомесячных тренировок H 
строгих диет, 


Положительные изменения 
заметны уже после первой 
процедуры: в обрабатываемой 
зоне уменьшается объем 
жировых отложений, повыша- 
ется тонус мышц пресса 

и ягодиц, 

Весомым дополнением и более 
чем приятным бонусом являет- 
ся лифтинг тканей - результат, 
которого раньше практически 
невозможно было добиться без. 
хирургического вмешатель- 
ства. Поскольку EMSCULPT — 
процедура неинвазивная, она 
нетребует какой-либо реаби- 
литации, Выйдя из кабинета 
косметолога, можно просто 
наслаждаться полученным 
эффектом, который со време- 
нем только нарастает! 


HELEN BADEN 


клиника молодости 


Ст, м. «Ленинский пр-те 
Ленинский пр-т, 35. 
Ten.: (499) 110-24-30 
мамы helenbadan.com 


воими 
ИЛАМИ 


КАЗАЛОСЬ БЫ, ГЕНИАЛЬНАЯ И ПРОСТАЯ 
ИДЕЯ — ВЗЯТЬ ЛИШНИЙ ЖИРС ОДНОЙ 
ЗОНЫ И ПЕРЕМЕСТИТЬ ЕГО ТУДА, ГДЕ 
ОБЪЕМА НЕДОСТАЕТ. ДА, ГЕНИАЛЬНО, 
НО НЕ ВСЕГДА ТАК ПРОСТО. УЗНАЕМ 

O НЮАНСАХИ СЛОЖНОСТЯХ 
ЛИПОФИЛИНГА. 


Фоовооск 


МАРИЯ ВОЛОХ, 


д. м. n, пластический 
хирург, завкафедрой 
‘пластической и 
‘реконструктивной хиру 
СЗГМУ им, И. И. Мечникова, 
гавный внештатный 
специалист — 
пластический хирург СЗФО 
и г. Санкт-Петербу 


ДМИТРИЙ 
МЕЛЬНИКОВ, 


K. M. H., доцент кафедры 
онкологии, радиотсрапии 
и пластической 
хирургии МГМУ им. M. И. 
Сеченова, завотделением 
пластической хирургии 
сети клиник «Семейная» 
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Липофилинг — перес дк (тр нспл H- 
т ция) собственной жировой тк - 
нип циент содной зоны н другую. 
Обэтой возможности ст ли говорить 
ещевн ч леХХ век .Пр ктикую- 
щие хирурги иск ли пути для устр - 
нения дефектовтк нейлиц ител - 
з п дений, симметрий,р зличных 
деформ ций—из интересов лись у- 
тотр HCNA нт цией жир к кв ри H- 
том иде льного филлер .Тогд перед 
вр ч мивст ло много проблем: еще 
небыл изобретен оптим льный CNO- 
собз бор иобр боткижир ,м те- 
ри лплохоприжив лся, и возник ли 
осложнения. Только к 80-м год м был 
открыт метод липос кцииир зр бо- 
т ны специ льныек нюли для з бо- 
р жир .3 тем мерик нский ученый 
Сидни Колем н (Sydney R. Coleman) no- 
ложилн ч ло липофилингу. При этом 
он утвержд л, что для успех этой one- 
р циинужно соблюд тьтри пр вил : 
использов ть определенные инстру- 
менты, очищ ть жир путем центрифу- 
гиров нияи р спол г тьегон новом 
месте миним льными доз ми для луч- 
шего конт кт сокруж ющими сосу- 
д ми, что улучш етприжив емость. 

Сегодня метод липофилинг про- 
долж етсовершенствов ться, но пр - 
вил ‚озвученные в прошлом веке, K- 
ту льны до сихпор. 


ДЕНЬ СЕГОДНЯШНИЙ 
«Липофилинг предн зн чен длявос- 
полнения утр ты объем мягкихтк - 
ней, т кже в комплексном лечении 
нетипичных рубцов, — р сск зыв ет 
М рияВолох. — Он используется в ob- 
л стилиц ‚молочной железы, ягодиц 
ив других посттр BM тических зон х. 
Эт методик совершенствуется уже 
более 20 лет и сейч с проводится с MH- 
ним льнойтр вм тичностью». 
«Мирпл стической хирургии пере- 
жив етн стоящий бумперес дки соб- 
ственного жир ! — говорит Дмитрий 
Мельников, — Где только его ни исполь- 
зуют — от увеличения груди и ягодиц 
до лечения трофических язв и кон- 
тр ктуры Дюпюитрен .Сегодняэто 
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популярный способ коррекции кон- 
турных деформ ций в эстетической и 
реконструктивной хирургии. Нок к 
эточ сто быв ет, в хирургиик ждый 
метод проходит через недоверие, сле- 
пое увлечениеи р sou ров ние. Mox- 
HOCK з ть, чтосейч слипофилинг 
пережив ет слепое увлечение, что 
будегд льше, пок жет время». 


ПРИМЕНЕНИЕ 
Действительно, липофилинг сегод- 
ня — одн из популярных эстетиче- 
ских процедур. Н пример, для омоло- 
жениялиц ,н которомс возр стом 
OTMEY ются уст лость, уменьшение 
объем вобл сти скул, появление де- 
форм ций и углов тости. Липофи- 
линг позволяетизменить пропорции, 
восполнив утр ченные объемы, при- 
д ющиелицу молодой вид. Собствен- 
ный жир выступ ет естественным 
филлером, который позволяет добить- 
CATA вных контуров ипригр MOT- 
ном соблюдении техники липофилин- 
г обрести ст бильный резулвт т. 
«Жиров ATK нь с эстетической 
точки зрения — очень хороший м - 
тери л, – объясняет Дмитрий Мель- 
ников. – Он позволяет сдел ть 
результ т более естественным и при- 
влек тельным. Пл вность контуров и 
мягкостьн ощупь в первую очередь 
идутотжир .Нок кобъемныйн - 
полнитель, особенно в больших коли- 
честв х, жиров ятк ньнеобл д ет 
плотностью и п мятью формы, свой- 
ственной, н пример, импл нт т м. 
Вн шейпр ктике мы относимся к 
липофилингук ккхорошему допол- 
нению основной процедуры.Н при- 
мер, используем его, чтобы сгл дить 
контуры импл нт т при угмент - 
ционной (увеличив ющей)м ммо- 
пл стикеуп циенток с дефицитом 
жировой тк ниили для коррекции 
з п дений при реконструкции груди. 
Не более того!» 


ЧТО ИКАК 
Методик проведения липофилин- 
г современем дополнил сьню нс - 
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ми, д ющими более стойкий и выр - 
женный эффект. «Изъятие жирового 

м тери A для утотр нспл нт - 
циич ще всего производится в обл - 
сти передней стенки живот ‚т кк K 
вэтом месте жирм ксим льнон съ 
щен стволовыми клетк ми», — объ- 
ясияетМ рия Волох. Было док з но, 
что стволовые клетки способству- 

ют регенер циитк ней, формиро- 

в нию новых кровеносных сосудов, 
воздействуют н поврежденные или 
подверженные ст рению структуры — 
восст н влив юти омол жив ютоб- 
л сть проведения липофилинг . «У Xy- 
дых п циенток используют жир бедер 
и ягодичной обл сти, - продолж ет 
М рия Волох. — Изъятие жир выпол- 
няется путем шприцевой липос кции 
или высокоч стотной, через микрок - 
monio. При небольших объем хпере- 
с дкижир „до 100-150 мл, процедур 
носитм лотр вм тичныйх р ктер, и 
полное восст новление достиг ется з 
семь — десять дней. Перенос больших 
объемов жир нежел телен,т кк к 
процент неприжившихся клеток зн - 
чительно возр ст ет, что ухудш етре- 
зульт твмеш тельств ». 


БОЛЬШОЙ ВОПРОС 

«С мый большой вопрос липофилин- 
г з ключ ется в степени приживле- 
ния перес женного жир , — говорит 
Амитрий Мельников. —Вн учном со- 
‘обществе до сих пор ведут деб тын 
темутого,к киз счетчего он при- 
жив ется. Нужно поним ть, что пере- 
с AK жир — это все-т китр HCNA H- 
т ция. И для успех опер циикр йне 
в жно выполнять ее по определенным 
ст нд рт м.Одн коперес дк жир в 
отличие, н пример, от перес AKH поч- 
ки технически проще и последствия 
вслуч енеуд чинет киеф т льные, 
поэтому жир перес жив юткток к 


хочет: грубо говора, кто-то пропуск - 
етегочерез сито, кто-гор змешив - 


ОДИН ИЗ МИНУСОВ ЛИПОФИЛИНГА 

ВТОМ, ЧТО ВВЕДЕННЫЙ ЖИР МОЖЕТ 

РАССАСЫВАТЬСЯ. ЭТИ ПОКАЗАТЕЛИ 

ДОСТИГАЮТ 30 6 ОТ ОБЩЕГО КОЛИ- 

ЧЕСТВА ПЕРЕСАЖЕННОГО МАТЕРИА- 

ЛА, ЧТО ЗАЧАСТУЮ ТРЕБУЕТ ПОВТОР. 
НЫХ ПРОЦЕДУР, 


ет ложкой, кто-то режет ножниц ми... 
Хотя, по сути, цель перес дки жировой 
тк ни- сохр нитьм ксим льное KO- 
личество живых клетокв новом месте. 
А для этого нужно контролиров ть 

к ждый эт пи очень четко поним ть, 
что происходитс дипоцит ми (жиро- 
выми клетк ми)н эт пез бор ‚обр - 
ботки, введения и, с моегл вное, к к 
жирвведет себян новом месте Для 
этого нужно дел ть цитологию, MPT 

и другие исследов ния. К сож лению, 
м локтоэтимз ним ется. 

Чтобы перес женный жирг р HTH- 
ров HHO прижился, следует соблюд ть 
определенные пр вил „но при боль- 
ших объем хони нер бот ют! Ню нс 
втом, что перес женн яклетк долж- 
н получ тьпит ниев первые 48-72 
ч с ичем меньше этих клеток, тем 
выше вероятность, что они выживут 
з счетокруж ющей среды до того, 

к кпрор стут новые сосуды. А чем. 
больше объем этих клеток, тем выше 
вероятность, что перес женный жир 
погибнет — эт идея прекр сно опис - 
н вкниге одного из корифеев липо- 
филинг доктор Колем н (Structural 
fat grafting)». 


ОСОБОЕВНИМАНИЕ 

«Н иболее оп снъми зон ми для сво- 
бодной перес дки жировой тк ни яв- 
ляются периорбит льныетк нии 
ягодицы, особенно при внутримы- 
шечном введении, — предостерег ет 


М рия Волох. — Здесь возр ст етриск 
возникновения жировой эмболии, ко- 
тор я может привести клет льному 
исходу» 

«При липофилинге ягодичнойоб- 

A стиуч стились эпизодыр нения 
крупных сосудов с эмболией жировы- 
миклетк ми легких, — подтвержд ет 
Амитрий Мельников. —Нет кд вно 
в Америке выпустили рекоменд цию, 
в которой пропис но, что при липо- 
филинге ягодиц нельзя использов ть 
мелкиек нюлии нельзя вводитьжир 
слишком глубоко. 

В целом можно отметить, что осо- 
бенносљ жировой тк ни — в устой- 
чивости к ишемии. И если говорить о 
специфических осложнениях, тоесть 
не связ нных скровотечениями, MH- 
фекциями ит кд лее, то все пробле- 
мын чин ются по истечении трех Me- 
сяцев иболее после опер ции. Прежде 
всего речь идет о ситу ции, когд пе- 
рес женный жир внешне держит объ- 
ем, внутри ок зыв ется мертвым. 
Это хорошо виднон УЗИ и МРТ.Т - 
кие оч ги в любой момент могут BOC- 
п литься и привести к серьезным 
гнойно-некротическим осложнениям. 

Ещеодн проблем ‚связ нн яс 
липофилингом, — это обр зов ние 
уплотнений ик льцитов в мест х 
введения. 3 ч стую при липофилин- 
ге груди (больших объемов) через год. 
можно обн ружить в ней уплотне- 
ние и получить м ссу неприятных по- 
ходов конкологу. Конечно, гр мот- 
ный вр чр зберется, что это мертвый 
жир, нобыв лислуч и, когд нер 3- 
бир лисьи пут ли жировой к льци- 
н ций сонкологией. Поэтому в от- 
ношении липофилинг ст новится 

кту льной перефр зиров нноевы- 
ск зыв ние средневекового вр ч 
Авиценны — «лек рство отяд OTAM- 
ч етлишь доз » Это прекр сн япро: 
цедур ,нопри ккур THOM выполне- 
нии» 


| НА ЗАМЕТКУ | Липоскульптура (липомоделирование) — эстетическая процедура моделирования тела 


собственным жиром пациента — позволяет сделать контуры тела более очерченными и рельефными. Но эта 
операция требует скрупулезных действий хирурга и не является самой быстрой. В среднем она занимает от 
трех до пяти часов и подразумевает непростую и длительную реабилитацию. 
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КРАСОТЫ 


НА ИНФОРМАЦИЮ, КОТОРУЮ МОГУТ ДАТЬ НАМ ГЕНЫ, СЕГОДНЯ ВОЗЛАГАЮТ 
БОЛЬШИЕ НАДЕЖДЫ НЕТОЛЬКО ВРАЧИ, НО И КОСМЕТОЛОГИ. СПЕЦИАЛИСТЫ 
УВЕРЕНЫ, ЧТО С ПОМОЩЬЮ ГЕНЕТИЧЕСКОГО ТЕСТИРОВАНИЯ ОНИ СМОГУТ 
БОЛЕЕ УВЕРЕННО ПРОГНОЗИРОВАТЬ И ДАВАТЬ ТЕ РЕКОМЕНДАЦИИ, КОТОРЫЕ 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО СРАБОТАЮТ И ПОЗВОЛЯТ НАДОЛГО СОХРАНИТЬ КРАСОТУ И 
МОЛОДОСТЬ. 


Если р ньше генетическое тестиров ние 
предл г литолько в медицинских учреж- 
дениях с целью выявления определенных 
рисков для здоровья, то сегодня все ч ще 
его можно встретить в списке услуг косме- 
тических с лонов. 3 чем ДНК-тест т м по- 
н добилсяик кую информ цию о коже 
может д ть? «Тест ср счетом по принци- 
пугенных сетей д ствр чу информ цию 
о прогнозируемости норм льных илип - 
тологических процессов в определенных 
слоях кожи, — поясняет Ирин Терещен- 
ко. Н основе генетического тестиро- 

в ния хорошо просм трив ется процесс 
ст рения кожи, именно:н к ких уров- 
нях необходимо н чин ть профил кти- 
куст ренияр ньше, чем это определено 
ст нд ртными рекоменд циями, Руко- 
водствуясь результ т ми генетического 
тестиров ния, кв лифициров нный спе- 
ци лист, применяя косметологическую 
процедуру или комплекс процедур, может 
уверенно д в ть рекоменд ции, н зн ч ть 
дополнительную подготовку к процедуре 
или в некоторых случ яхд же OTK з Tb- 
сяот нее илиз менить. Кроме того, зн ние 
генетики п циент — это уверенное про- 
гнозиров ние период ре билит ции по- 
сле косметологических м нипуляций, что 
очень B KHO для современной женщины, 
котор я ценит время». 
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Кому это нужно? 

Некоторые могут возр зить, чтоис ми 

р сск жуткосметологу о своей коже не 
хуже генетического тест .Априн личии 
р спростр ненных проблем тем более — 
все видно невооруженным гл зом. Нот к 
быв ETA леко не всегд . «Генетическос TE- 
стиров ние необходимо дел ть всем, и чем. 
р ньше, тем лучше, — уверяет Ирин Tepe- 
щенко. - Особенно когд проблем нет! Тог- 
А вр чможет выстроитьк чественную 
долгосрочную прогр ммут кимобр зом, 
чтобы воздействов тьн более сл бые ме- 
ст ивовремя предупредитьп циент о He- 
генетических причин х, которые могут 

з пуск тьп тологический процесс. Если 
проблем уже есть то BP ч можетн OCHO- 
в нии генетики быстро выйтин причи- 
ну проблемы и дресно применить лечение. 
Подобные лгоритмы к кр зир зр 6 TH- 
в ютспеци листы н шей комп нии для 
пр ктики вр чей». 


Куда идти? 

Ит к, генетическ яп нель «Косметология» 
выполнен и результ тыув сн рук х. 
Кому можно их доверить чтобы получить 
соответствующую положению дел косме- 
тологическую прогр MMY? «К сож лению, 
обучение основ ми лгоритм м интерпре- 
т ции молекулярно-генетических исследо- 
в ний не проходит вр мк хст нд ртного 
обучения косметологов, — говорит Ирин 


ТЕТИКА / важно 


НАТАЛЬЯ 
АРТЕМЬЕВА, 


завотделением 
консультативной 
диагностики 
Клиники МКЦ ИГМУ. 
врач-генетик, 
дистолог Центра 
восстановительной 
медицины и 
‘реабилитации 
«СпортМед», ассистент 
кафедры медицинской 
генетики и биологии 
ФГБОУВО НГМУ 
Минздрава России 


ИРИНА 
ТЕРЕЩЕНК! 


к. м. H, врач 
клинической 
лабораторной 
диагностики, ведущий 
‘специалист Ваз 
Genolech Group 
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Терещенко. — А вр ч-косметолог, который 
прошел это дополнительное обучение, к к 
пр вило,с мпредл г ет генетическоете- 
стиров ние, поскольку уже точно оценил 
эффект от его использов ния и уверенно с 
нимр бот ет.Использов ние генетических 
тестов в пр ктике (многие, кроме космето- 
логических п нелей, используют ит кие 

п нели, к к «Диетология» и «Активное дол- 
голетие») — это, безусловно, высоч йший 
профессион льный кл ссвр ч ». 


Эффект будет 
Обычно к жд я методик имеет четкий 
лгоритм действий — протокол. Не н py- 
ш тли изменения согл сно генетическому 
тестиров нию выверенного ход той или 
инойтер пии? «Мы собр ли уже дост - 
точное количество пр ктических кейсов, 
TACH ши вр чи пок зыв ют, н сколько 
индивиду льными быв ют генетические 
особенности у к ждого человек , — объ- 
ясняет Ирин Терещенко, — когд ст н- 
д ртные протоколы могут нед ть жел - 
EMOTO результ т „или он будет, но очень 
кр тковременный. Бъв ли случ и, ког- 
д применение генетического тест вы- 
являло причину осложнения и помог ло 
“а подобр ть эффективную процедуру. Ге- 
нетическое тестиров ние не исключ ет 
профессион льную кв лифик циювр ч, 
но помог ет действов ть вне условий He- 
« определенности при принятии решения, 
h что помог ет не только поддержив ть pe- 
f 


пут цию вр чу, но и эффективно BKA Abl- 
ФАКТЫ 


в тьденежные средств п циенту». 
Многие процессы в рамках панели «Косметология» име- 
ют и более системное применение, например, процесс 
гликации, обмен витаминов, течение воспалительного 
процесса. Врачи-косметологи, использующие несколько 
панелей, могут более эффективно работать со своими 
пациентами, давая им базовые рекомендации по пита- 
нию (панель «Диетология») или отправляя на консуль- 
тации к смежным специалистам, обрашая внимание 
пациента на здоровье (панель «Эндокринология», «Ак- 
тивное долголетие»). Ведь известно, что система кожи 
отражает общие проблемы организма. 
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Не секрет, что многие проблемы с кожей го- 
ворят о нездоровье пищев рительной си- 
стемы. Поэтому лерм тологиз ч стую 
дополнительно рекомендуют пройти об- 
следов ниеуг строэнтеролог или прокон- 
сультиров ться сдиетологом. Акту льным 
здесь будет и проведение генетической п - 
нели «Диетология». «Состояние кожи от- 

р ж етуровень усвоения орг низмом. 
человек пит тельных веществ изпищи, — 
р сек зыв етН т лья Артемьев .— Генети- 
ческ яп нель «Диетология» помог етвр чу 
оценитьсл бые мест орг низм п циент, 
тде происходит н рушение мет болизм . Ге- 
нетический тест н лизирует комплекс ге- 
нов, отвеч ющихз предр сположенность 
кн рушению мет болизм жирови углево- 
дов (ре кциин пищевые продукты —л K- 
тозу, глютен, кофеин), т кжев жнейших 
вит мивов—н пример, A, E,C,B,,B,, Hap. 

3 тем с помощью биохимических н AH- 
зов вр чоценив ет текущее состояние п - 
циент сточки зрения н сыщенияорг низ- 
м полезными веществ ми, Это позволяет 
сдел ть прогнозн будущее н основ нии 
тенетических д нных.Н пример, генетиче- 
ский полиморфизм вит мин D, озн ч 10- 
щий генетическую предр сположенность 

к дефициту вит мин ,неозн ч eT ero He- 
хв тку втекущем состоянии. Возможно, п - 
циентн д нныймоментприним ет этот 
вит мини, соответственно, не испытыв - 
етего недост тк ворг низме. Но,зн я риск 
дефицит д нного вит мин ворг низме, 
вр чможетн зн читьвд льнейшем прой- 
ти курспрофил ктикиз счет дополнитель- 
ного прием вит мин П,подобр винди- 
виду льную дозун основе генетических 

А нных. Корректируя пит ние с учетом ге- 
нетических рисков и особенностей, в том 
числе можно помочь н шей коже,т кк К 
он действительно, к кзерк AO, OTP ж ет 
скрытые проблемы орг низм >. 


Кроме того 

П нель «Диетология» д ет еше много ин- 
форм ции, котор я может быть в жной не 
только для решения проблем кожи. «Гене- 
тическое тестиров ние помог ет,н Nph- 
мер, понять, почему вес не сниж ется, к кое 
пит ниеподойдет п циенту, нужно ли боль- 
шер бот тьс жировым компонентом илис 
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ДНК-ДИАГНОСТИКА ПРОВОДИТСЯ 
ОДИН РАЗ В ЖИЗНИ. 
ИССЛЕДОВАНИЕ ЯВЛЯЕТСЯ ТОЧНЫМ 
НА 99,9 %. ПРИ ПРОВЕДЕНИИ 
ГЕНЕТИЧЕСКОГО ТЕСТА ВАЖНЫ ТАКИЕ 
ПАРАМЕТРЫ, КАК: 


* КАЧЕСТВО ЗАБОРА МАТЕРИАЛА; 

* КАЧЕСТВО РАБОТЫ ЛАБОРАТОРИИ 
(НАЧИНАЯ ОТРЕАКТИВОВ, 
ЗАКАНЧИВАЯ РАБОТОЙ ЛАБОРАНТА); 
* ПОСТАВЛЕННЫЕ ВРАЧОМ ЦЕЛИ 
ГЕНЕТИЧЕСКОГО ИССЛЕДОВАНИЯ; 
* ЭКСПЕРТНОСТЬ ВРАЧА; 

* КАЧЕСТВО ИНТЕРПРЕТАЦИЙ 
РЕЗУЛЬТАТОВ. 


обменом углеводов, — поясняет Н т aba Ap- 
темьев .- В жно поним ть, что вр ч мо- 
жет оценить именно предр сположенность, 

неф ктическое состояние, сдел ть про- 
гноз и понять к кр бот тьсучетом этих 
ф кторов. Получив к рту возможных ри- 
сков, вр ч способен сост вить превентив- 
ную прогр мму, котор янед стимр з- 
виться в п тологии. Здоровье определяется 
генетикойн 40%, ост льное — обр з жиз- 
нии сред .Зн яз ложенные сл бъе точки 
орг низм ‚вр ч может корректиров тьихс 
помощью оптим льного подбор пит ния, 
физической н грузки, т кжерекоменд ~ 
ций по обр зужизни», 


Теория вероятностей 

OAH ко не следует пут THT кие генетиче- 
ские исследов ния с другим крупным н - 
пр влением вмедицине. «Нужно р злич ть 
двер зные отр сли – медицинскую гене- 
тику и популяционную генетику болезней 
предр сположенности, — объясняет Н т - 
Aba Артемьев .— Цель медицинской rene- 
тики — выявление, лечение и профил K- 
тик н следственных болезней, т кже 
прогнозиров ние потомств сн следствен- 
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НА ЗАМЕТКУ 


‚Для исследования нсобходим эпителий с внутренней no- 
верхности щеки. Взятие биоматериала занимает не 
более трех минут. Подготовка требует получасового 
воздержания от пищи, жевательной резинки, курения и 
алкоголя. Главное усл товие - не целоваться во избежание 
попадания ДНК другого человека в пробирку. Анализ вы- 
полняется в течение десяти рабочих дней, из одного 0б- 
разца можно сделать до шести генетических панелей. 


ной п тологией. Генетические п нели Basis 
Genotech Group предн зн чены недляр - 
боты со сложными з болев ниями и не яв- 
ляются инструментом для р боты с моно- 
генными тяжелыми болезнями, т кимик к 
муковисцидоз, фенилкетонурия и пр. Их 
цель — профил KTHK состояний, к KOTO- 
рым п циент предр сположен. 

Прир ботесп нелями нужно использо- 
в тьтермин предр сположенности к воз- 
никновению з болев ния, нони в коем 
случ енеихн личиа. 3 болев ниер звив - 
ется только в результ те вз имодействия Te- 
новиф кторов среды. 

АНК-п нели позволяют оценить инди- 
виду льные особенности человек вз ви- 
симости от цели («Диетология», «Космето- 
логия», «Эндокринология»). Обн ружение у 
человек генотип повышенного риск р 3 
витияз болев ния не может быть поводом 
для беспокойств .Это повод для д льней- 
шего обследов нияин зн чения профи- 

А ктических мероприятий. Н пример, у 
человек есть гены, р спол г ющиекр зви- 
тиюс х рногоди бет „являющегося MHO- 
тоф кторным з болев нием. Вр чз счет 
подбор пит ния и физической ктивности 
может нивелиров тьз ложенные генети- 
кой риски. 

Нужно помнить, что только вр ч может 
пр вильно интерпретиров ть резульг тыге- 
нетического тестиров ния, выд тьз KAIO- 
чениеин зн чить соответствующие реко- 
менд ции. Истории, когд п циент проходит 
генетический тест и не получ ет консульт - 
цию вр ч ‚обычно имеют результ т, что Te- 
нетический тест используется к кр звле- 
чение, нек кинструмент для улучшения 
обр з жизни и формиров ния полезных 
для конкретного человек привычек». 
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ЭСТЕТИКА | актуально 


ВСЕ 
ДОЛЖНО 
быть в. 


ТЕКСТ: 


КТО ИЗ НАС НЕ НАБЛЮДАЛ ЧУДЕСНЫЕ ПРЕВРАЩЕНИЯ 
И МОЛНИЕНОСНЫЕ ТРАНСФОРМАЦИИ ТЕЛ МНОГИХ 
ЗВЕЗД ПОСЛЕ РОДОВ И ПРИ ПОДГОТОВКЕ К 
ФОТОСЕССИЯМ В БИКИНИ? НУ А ЧТО НАМ МЕШАЕТ 
«СКАЗКУ СДЕЛАТЬ БЫЛЬЮ»? ТЕМ БОЛЕЕ СЕЙЧАС, 
КОГДА ПОЯВИЛИСЬ ТАКИЕ СКАЗОЧНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, 
КАК НІҒЕМ, БЛАГОДАРЯ КОТОРЫМ ПОЛУЧИТЬ ТЕЛО 
СВОЕЙ МЕЧТЫ И РЕШИТЬ НЕКОТОРЫЕ ДРУГИЕ (В ТОМ 
ЧИСЛЕ ДЕЛИКАТНЫЕ) ПРОБЛЕМЫ МОЖНО БЕЗ ТРУДА И 
НЕНУЖНЫХ ЖЕРТВ, 


квсегд „гл вные сен- 

с ционные пп р тные 

новинки Юлия Чебот - 

= рев привозитсс мого 
гл вного Америк нского конгресс 

по пп р тным технологиям в эсте- 


юлия тической медицине ASLMS, «Конеч- 
МЕВОТАВЕВЛ uy нужно немного подожд ть, пок 
главный врач новинки будут сертифициров ныв < 


клиники «Зстелаб» А 2 
н шейстр не, но сейч сэтопроис- 


ходит очень быстро, — р CCK зыв ет 
Юлия. - Осповным открытием этого 
год ст лосемећство приборов KOM- 


j п нииВТІ. 
4 Нов я технология HIFEM, ре ли- 
зов нн яв пп р TeEMSCULPT, no- | 
зволяет соверш ть около 20 000 He- 
люБОВЬ да = 
ВИНОГРАДОВА, произвольных сокр menni мышц 


з однуполуч совую процедуру. Т - ы | / 
мн, КоЙвид мышечных сокр щений AB- 

ляется супр м ксим льным, Тре- 

нировку подобной интенсивности 

вре льности осуществить не по CH- 

л м д жеолимпийским чемпион M! 


гинеколо 
эндокринолог, 
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Фоток 


Новсегоз nom с р боты nn p - 
т мышцы пор бот ютт к,к квре- 

льной жизни никому и не снилось. 
Ker ти,п р метрыр боты EMSCULPT 
вр чвыст вляет индивиду льно,т к 
же индивиду льно подбир ется и AAH- 
тельность курс процедур. В результ - 
темыполуч емз ветное увеличение 
нужных мышцз счет увеличения 
уже имеющихся мышечных волокон 
(гипертрофия) и з счет появления no- 
вых (гиперпл зия). 


ягодицы – вплюс, 
ЖИВОТ — В МИНУС! 
EMSCULPT помог ет созд ть нетолько 
более стройное, но и более подтяну- 
тое тело. С его помощью можно про- 
р бот ть контуры фигуры, прок ч в 
мышцы и уменьшив жировые отложе- 
ният м, где они излишни, при этом 
нетрог яжирт м, гдеон нужен (н - 
пример, в обл сти ягодиц).Т к яиз- 
бир тельность достиг етсяз счет 
р зличных протоколов, з прогр M- 
миров нных вс мом приборе. Ker - 
ти, если говорить именно об этой K - 
призной зоне, тон доз метить что 
EMSCULPT — это единственн яв мире 
неинв зивн япроцедур для лиф- 
тинг ягодиц, ср вним я по эффекту 
с хирургической коррекцией с помо- 
щью импл нт тов. По мнению многих 
мерик нскихглянцевых изд ний, 
не обошлось без ЕМЗСИЕРТвр Gore 
н дс мой известной пятой точкой в 
мире – Ким К рд шьян. 

Это единственн ян сегодня про- 
цедур ‚котор я одновременно p 60- 
т етис жировыми отложениями, ис 
мышц ми. 

Ker ти,р бот EMSCULPT хоро- 
шоотр ж ется нетолькон внешно- 
сти,ноин здоровье. Ведь укрепление 
мышечного корсет сз ди (ягодицы) 

и спереди (передняя брюшн я стен- 
к ) способствует улучшению ос нки 
и поддержке позвоночник , зн чит, 
служит для профил ктики остеохон- 
дроз и межпозвонковых грыж. 


ЭТО НЕ БОЛЬНО 


Не менее в жен вопрос безоп сно- 
сти. Ann р TEMSCULPT был одобрен 
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FDA, т кже сертифициров нвЕв- 
pone. Поскольку принцип его р 60- 
ты несвяз HCH гревом или охл XK- 
дением, при его использов ниине 
возник етириск обр зов нияожо- 
гов или рубцов. Процедур бсолютно 
безболезненн и комфортн , и, хотя 
посутион н помин егинтенсив- 
ные силовые упр жнения, в момент 
ее проведения человек просто лежит 
ир cca бляется. З то по оконч нии 
процедуры ошуш етсяприятн я фи- 
зическ я уст лость, к қ после хоро- 
шей тренировки. 

Эффективностьи безоп сностьр - 
боты EMSCULPT подтвержден ce- 
мью нез висимыми многоцентровы- 
ми клиническими исследов ниями в 


EMSCULPT 
ПОЗВОЛЯЕТ 
СОЗДАТЬ С ТРОЙНОЕ 
И РЕ. ЛЬЕФНІ ОЕ 
ТЕЛО БЕЗ 
ИЗНУРИТЕЛЬНЫХ 
ФИТНЕС- 
ТРЕНИРОВОК 


США. Конкретный результ тз висит 
отвозр ст , физического состояния, 
вес идругих спектов, тем не менее, 
улучшения будут з метны уже после 
первой процедуры, выр женные ре- 
зулът ты появляются обычно спустя 
две недели после курс процедур. При 
поддержив ющих процедур хр зв 
три-четыре месяц результ ты сохр - 
няютсян срокот год и больше», 


ЖИЗНЬ БЕЗ НЕДЕРЖАНИЯ 

И СЕКС ПО-НОВОМУ 

«Нередко у женщин возник ют се- 
рьезные проблемы, связ ние со сл - 
бостью мышц т зовогодн ииз- 
менениями слизистой и стенок 

вл г лищ ,— говорит Любовь Вино- 
гр дов .— Причин ми могут быть 
возр стные изменения, тяжелый фи- 
зический труд, гормон льныен ру- 


шения, многокр тные или сложные 
роды. И хотя эти проблемы не очевид- 
ны дляокруж ющих, они серьезно от- 
р вляют жизнь их обл д тельниц м. 
Н пример, из-з сл бости интимных 
мышцу женщин среднего и ст рше- 
говозр ст могутр звиться недерж - 
ние мочи, прол псид жевып дение 
внутренних половых орг нов. А из-з 
р стяжения вл г лищ после родов 
или низкого тонус его стенок, т к- 
же из-з чрезмерной сухости в интим- 
ной зоне (ч стовозник етв период 
меноп узы) могутн ступить серьез- 
ные проблемы в сексу льной жизни. 
Кеч стью, сегодня появился ш нс HC- 
пр вить ущерб, н несенный временем 
и обстоятельств ми жизни. Интимное 
омоложениен пп р те Ехііз Ultra 
Femme 360 — это новейш я процедур , 
позволяющ а быстро и безболезнен- 
но решить многие женские пробле- 
мы.Апп р тур бот ющий по прин- 
ципур диоч стотного лифтинг ‚не 
толькоподк ч етинтимные мышцы, 
ноиизб витотсексу льных дисфунк- 
ций, связ нных сувеличением объем 
ипотерећ чувствительности вл г AH- 
щ „Причем КЕлифтингв отличие от 
СО,л зерного воздействия не повреж- 
д егслизистую, р зогрев еттк нь, 
з счетчего происходитсокр щение 
р стянутых соединительных волокон 
и ктивный рост колл ген .Т ким об- 
р зомуд етсяз пустить естествен- 
ные процессы омоложения. Неоспо- 
римым преимуществом пп р т 
является н личне в комплекте един- 
ственного в мире лечебного кресл 
EMsella, позволяющего трениров ть 
мышцыт зовогодн з счет импульс- 
ного воздействия. Если ст ли беспо- 
коить непроизвольные мочеиспуск - 
нияприк шлечих нии, физической 
ктивности, если порой трудно успеть 
добеж тьдоту лет или приходит- 
ся слишком ч сто вст в тъпо ноч MB 
ту лет, всего нескольких процедур н 
креслеВТІ. смогут решить эти пробле- 
мы. А комплекспроцедурн пп р - 
т x BTL обеспечит совершенно новые 
ощущения в сексу льной жизни H OT- 
сутствие дискомфортных ситу ций — 
в повседневной», 
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НЕИН BUT ҮНИІЗНЗІНШЕ 5260Н1/ИП ИМИ сиашун — Эми 


ПОЧЕМУ ОНИ 

НЕ БОЛЕЮТ? 

Коренной народ хадза из Танзании в на- 
стоящее время продолжает вести поч- 
ти такой же образ жизни, каки 10000 
лет назад. Несмотря на антисанитарию- 
и практически полное отсутствие ме- 
дицины, представители племени nou- 

ти не болеют. Они не пьют загразнен- 
ную воду, живут изолированно, поэтому 
у них практически не бывает эпидемий 
гриппа. При этом они все время aan- 
гаются, добывая пропитание, поэтому 
риск развития болезней вен, вызванных 
нарушением кровообращения, у них 
минимальный. 


БИОЦРИНТЕР 

В ДЕИСТВИИ 

Ученые Сеченовского университета 
совместно с Институтом фотонных 
технологий ФНИЦ «Кристаллогра- 
фияи фотоника» приступили к pa- 
боте над созданием искусственной 
барабанной перепонки, обладаю- 
щей функциональными свойствами. 
Работы ведутся на новейшем лазер- 
ном биопринтере BioDrop. 
Применение тканевой инженерии 
нашим ученым позволит значитель- 
но улучшить закрытие перфорации 
барабанной перепонки по сравне- 
нию с традиционными методами ne- 
чения. В ближайшем будущем пла- 
нируется начать доклинические 
испытания первой в России напеча- 
танной барабанной перепонки. 


1,9 


МЛРД ЧЕЛОВЕК — 
KOE ЧИСЛО ЛЮДЕЙ 
В МИРЕ СТАРШЕ 
18 ЛЕТ ИМЕЮТ 
ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС 
КОГДА КОЛИЧЕСТВО 
ЖИРОВ В ОРГАНИЗМЕ 
БОЛЬШЕ 30 %). СВЫШЕ 
650 МЛН — СТРАДАЮТ 
ОЖИРЕНИЕМ. ЭТО ВО 
МНОГОМ СВЯЗАНО С 
ВЫБОРОМ ФАСТФУДА, 
ПЕРЕЕДАНИЕМ И 
ПОВСЕМЕСТНОЙ 
ГИПОДИНАМИЕЙ 


ПЕРВЫЙ 
симптом миомы 


Врачи назвали первый симптом опасно- 
го заболевания. Боль в животе, особен- 
но та, которая сопровождается диском- 
фортом и тяжестью в пояснице, может 
говорить о mnome. Наблюдения гинеко- 
логов подтверждают, что чаще всего ми- 
ома встречается у женщин в возрасте 
30-50 лет. Причем это достаточно рас- 
пространенное заболевание и случает- 
cay 87% женщин. 


ЗДОРОВЬЕ / новости 


ПЫШНЫЕ БЕДРА 

И УЗКАЯ ТАЛИЯ 

Таковы показатели женского здоровья. 
К этому выводу пришла группа ученых 
‘из Европы, Азии и России. Но прежде 
они около пяти лет изучали состоя- 
ние здоровья 2683 женщин в возрас- 
теот 50 до 79 лет с нормальным MH- 
дексом массы тела. Оказалось, что 
женщины с пышной верхней частью 
телаболее подвержены сердечно-со- 
судистым заболеваниям, а женщины 

C пышными бедрами страдают от них 
гораздо меньше. Получается, что жир. 
на бедрах и ягодицах на самом деле 
полезен для женского здоровья. Он 
‘содержит противовоспалительное ве- 
щество, предупреждающее закупори- 
вание артерий, и вбирает в себя опас- 


ныежирные кислоты. 


ДОКТОР, У МЕНЯ СТРЕСС 


Вновой книге «Доктор, у меня стресс. Психозы и страхи onb- 
шого города» (издательство «Эксмо-АСТ») психотерапевт Юрий 
Вагин говорит о разнообразных стрессах, как они возникают и 
кчему приводят, о том, как можно изменить условия, от кото- 
рых страдает наша прекрасная жизнь Автор анализирует COLM- 
ум, рассуждает о роли работы и отдыха, подробно рассматри- 
вает присущие нам психологические расстройства и говорит о 
способах, как с ними справиться 


ў 


Доктор, 


уменя стресс 
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ЗДОРОВЬЕ / тема 


КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК ТЕРЯЕТ ЕЖЕДНЕВНО ОТ 50 ДО 


150 ВОЛОС, И ЭТО АБСОЛЮТНО НОРМАЛЬНЫЙ 
ПРОЦЕСС. НО КОГДА ВЫПАДЕНИЕ МНОГОКРАТНО, 
ПРЕВЫШАЕТ НОРМУ, ЭТО АЛОПЕЦИЯ — 
ПРОБЛЕМА, КОТОРАЯ МОЖЕТ КОСНУТЬСЯ 

НЕ ТОЛЬКО МУЖЧИН, HO И ЖЕНЩИН. ЧТО 
СТАНОВИТСЯ ЕЕ ПРИЧИНОЙ И ЕСТЬ ЛИ РЕАЛЬНЫЕ 
ПУТИ РЕШЕНИЯ, СПРОСИМ У СПЕЦИАЛИСТА. 


Алопеция — процесс, связанный с выпа- 
дением волос, При очаговой алопеции на BO- 
лосистой части кожи головы формируются 
своеобразные очаги, полностью лишенные 
волос, чаще овальной формы и разного раз- 
мера. Иногда это единичные очаги, иногда 
множественные — последние могут сливать- 
ся между собой. При этом сама кожа головы 
не изменена и вполне здорова — не зараже- 
на грибами и прочими микроорганизмами. 


У ЗАБОЛЕВАНИЯ ЕСТЬ 4 ФОРМЫ 
Очаговая алопеция — один или не- 
сколько очагов овальной формы. 
Субтотальная алопеция — площадь по- 
ражения превышает 50 % волосистой 

части кожи головы. 

Тотальная алопеция — волосы наголове 

выпадают полностью, 

Универсальная алопеция — волосы вы- 

падают на всей поверхности тела (в том 
числе и на закрытых участках). 
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Возникновение единичного очага — са- 
мая простая форма. Чаще всего очаг появ- 
ляется на теменной или височной области, 
чаще всего — у женщин и чаще всего такие 
очаги обнаруживают совершенно случай- 
но. Большинство пациентов узнают о них 
после посещения парикмахерской. Иногда 
можно даже не знать, что у вас был очаг — в 
50 % случаев единичные очаги закрываются 
самостоятельно. Поэтому, когда ко мне при- 
ходит пациент с единичным очагом, не всег- 
да понятно, какой он по счету (исключение: 
упациента короткие волосы). Около 70 % па- 
циентов замечают, что в детском или под- 
ростковом возрасте у них такой процесс уже 
был. 

Наличие двух и более очагов прогноз 
ухудшает — здесь мы уже не можем пред- 
полагать, что они закроются самостоятель- 
но. При их быстром росте прогноз ухуд- 
шается еще сильней — быстрорастущие 
множественные очаги очень часто заканчи- 
ваются субтотальной, тотальной или уни- 
версальной алопецией. Как бы то ни было, 
большинство пациентов приходят именно с 
единичными очагами, причем не обязатель- 
но на лице или голове. У многихмужчин OYA- 
ги бывают даже на бороде. 

При всей неприятности процесса кожа 
в очагах вполне здорова — мы наблюдаем 
обычный цвет без воспалительных измене- 
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БУДЕТ 
ГУСТО? 


ВАСИЛИЙ 
ФИРСОВ, 


косметолог 
дерматовенеролог 


о 


ЗДОРОВЬЕ / тема 


КАЖДЫЕ 


О 


я Далее 


ени, 


Cpegema от тека 


1. Ночная сыворот- 
ко Night Density Rescue, 


L'Oreal Professionnel 

3. Регенерируощие am- 

пулы Теа Tree Hair Lotion, 
Paul Mitchell. 
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ЧЕЛОВЕК 


из ПОО ООО 


СТРАДАЮТ ОЧАГОВОЙ 
АЛОПЕЦИЕЙ 


ний. Воспаления, кстати, мы можем наблю- 
дать в первые сутки после того, как обра- 
зовался очаг, но пациенты редко приходят 
сразу, поэтому таких изменений мы не BI 
дим. Когда заболевание прогрессирует, во- 
круг очагов формируется зона расшатан- 
ных волос, они очень легко вынимаются. 
При микроскопии этих волос заметна выра- 
женная дистрофия корневой системы воло- 
са — у него практически нет корня. Иногда 
такая зона даже во время лечения может со- 
храняться достаточно долго — прогресс за- 
болевания резистентен к проводимому ле- 
чению. При процессах, которые протекают 
годами, мы можем наблюдать закрытие од- 
нихочагов и единовременное появление но- 
вых. Такие пациенты очень хорошо адап- 
тированы к своему состоянию и знают, как 
маскировать проблему — например, ноше- 
нием париков. 

В настоящее время на 100 000 человек 5 
страдают очаговой алопецией. Отдельной 
статистики по Москве и МО нет, но у меня 
есть подозрение, что здесь дела обстоят еще 
хуже. С одной стороны, пять человек на та- 
кое число людей — это немного, но рань- 
ше не было и этих пяти. Болезнь прогресси- 
рует, и едва ли мы найдем дерматолога, не 
имеющего подобного опыта. К сожалению, 
наблюдаем рост этого заболевания в попу 
ляции. Причин может быть несколько: воз- 
можно, это обусловлено увеличением об- 
щего количества процессов, связанных с 
нарушением иммунитета, или же волосы 
выпадают от сильных нервно-эмоциональ- 
ных перегрузок. Может иметь место генети- 
ческая предрасположенность или проблемы 
эндокринной системы. Разберем подробней. 


ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТЬ 


мк: ни 


Одна из возможных причин очаговой ало- 
пеции, как я уже говорил, — наследственная 
роль или генетическая предрасположен- 
ность. В семье, у одного из членов которой 
есть очаговая алопеция, риск развития за- 
болевания выше в несколько раз. Возможно 
ито, что различные сочетания генетических 
проблем могуг вызвать абсолютно разные 
формы алопеции: легкие нарушения вызы- 
вают одни формы, более тяжелые — другие. 
Исследования дают разные данные, поэтому 
здесь можно говорить о некоем генетиче- 
ском полиморфизме очаговой алопеции. От- 
мечу, что связь заболевания с генетической 
предрасположенностью — единственная 
на сегодняшний день доказанная теория. 


ПРИЧИНА № 2 
ИММУНОГЕНЕТИКА 
Иммуногенетические исследования гово- 
рят о том, что причина развития заболе- 
вания может скрываться и в тканевой ги- 
стосовместимости НГА. Исследования этой 
системы ведутся с 80-х годов прошлого века 
и дают возможность предполагать аутоим- 
мунную природу заболевания, но четких 
критериев пока еще не разработано. Нали- 
чие у пациентов иммуноглобулинов (IgM, 
IgG) к мембранам клеток волосяных фолли- 
кулов подтверждено, но не совсем ясно, как 
это применять на практике. 


ПРИЧИНА № 3 
ЭНДОКРИНОЛОГИЯ 

Множество исследований посвящено воз- 
никновению очаговых алопеций в резуль- 
тате различных эндокринологических на- 
рушений и нарушений в системе ЖКТ. По 
моим собственным клиническим наблю- 
дениям, наиболее значимый вариант — это 
именно эндокринологические расстройства, 
хотя однозначной связи между определен- 
ными процессами и возникновением очаго- 
вой алопеции у пациента выявить не удает- 
ся. Например, из 100 человек, страдающих 
аутоиммунным тиреоидитом (воспаление 
щитовидной железы), у двух или трех навер- 
няка будет очаговая алопеция. 

Что важно: лечение одного заболевания 
никак не влияет на лечение другого даже 
при наличии взаимосвязи между ними. 
Если у пациентов с очаговой алопецией мы 
выявляем расстройства эндокринологиче- 
ского или неврологического плана, то ком- 


СЕНТЯБРЬ 2019 


пенсация двух последних нарушений не 
приведет к регрессу очаговой алопеции. Ле- 
чить нарушения мы должны в любом слу- 
чае, но это совсем не означает, что при до- 
стижении компенсации того или иного 
заболевания мы получим регресс и восста- 
новление роста волос в местах очагов. Со- 
всем необязательно. 


ПРИЧИНА № 4 
НЕРВНО-ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ 
ПЕРЕГРУЗКИ 

Если привести различные данные к общим 
показателям, мы увидим, что нервно-эмо- 
циональные перегрузки увеличивают риск 
возникновения очаговых алопеций от 40 до 
60 %. Если говорить о видимых причинах, 
то наиболее часто это именно нервно-эмо- 
циональные перегрузки и сильный стресс. 
Как и в остальных случаях, 
устранение раздражающих 
факторов не приводит к из- 
бавлению от очаговой ало- 


палительный процесс либо вялотекущей, 
либо скрытой формы), невролога, эндокри- 
нолога и гастроэнтеролога (по необходимо- 
сти). Коррекция выявленных нарушений бу- 
дет проводиться смежными специалистами 
или непосредственно лечащим врачом. 


ВЫВОД 

В настоящее время во всех направлениях и 
отраслях медицинской науки происходит 
стремление к стандартизации применяе- 
мых методов и методик при однотипных 
процессах. Это вызвано разными причина- 
ми, одна из которых — стремление мини- 
мизировать человеческий фактор. В данной 
ситуации при лечении очаговой алопеции 
это совершенно не работает, потому что из- 
за недостаточности данных о причинах, 
которые вызывают очаговую алопецию, с 
каждым пациентом при- 
ходится работать не про- 
сто индивидуально, а ин- 
дивидуально в квадрате. 


пеции и регрессу заболева- 
ния. 


ЛЕЧЕНИЕ 

Стоит ли говорить, что при 
‘обнаружении у себя очагов 
нужно немедленно идти к 
специалисту? Болезнь сла- 
бо изучена, и у нас на руках 
нет никаких данных, кото- 
рые могли бы гарантиро- 
вать правильность того или 
иного решения. Несмотря 
на это, есть способы обсле- 
дования, в которых я, как 


ФАКТ 


По данным 
Центрального НИИ 
дерматологии, 

у пациентов 
сочаговыми 
алопециями зачастую 
наблюдаются 
изменения 
лабораторных 
показателей функиий 
гипоталамо- 
гипофизарной 
системы и коры 
надпочечников 


Нет четких критериев и 
шаблонов, которые гаран- 
тировали бы нам, что по- 
сле принятия определен- 
ных действий мы получим 
определенную динамику 
и результат. А учитывая 
стойкость процесса, при- 
ходится быть очень осто- 
рожным — приемы те- 
рапии могут иметь как 
позитивное, так и негатив- 
ное действие. Оценивать 
состояние и перспекти- 
вы процесса может только 


врач-дерматовенеролог, аб- 
солютно уверен. 

При возникновении та- 
кой проблемы, помимо стандартных иссле- 
дований (общий анализ крови, биохимия), 
обязательны исследования на все парази- 
тозы, гормоны гипофиза (более чем в 80 % 
случаев у пациентов с очаговой алопецией 
наблюдается увеличение уровня пролак- 
тина, гормона гипофиза), иммунограмма и 
рентгенологические снимки (рентген голо- 
вы «турецкое седло» или МРТ). 

Также обязательна консультация смеж- 
ных специалистов — стоматолога, лора (хро- 
нические очаги могут находиться и в зубах, 
и в пазухах — там можно обнаружить вос- 
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врач, который вместе ра- 
ботает с пациентом. 
Поэтому стандарти- 
зировать хоть что-нибудь в этой области 
не удалось, и этого точно не произойдет в 
ближайшее время. Единичный очаг может 
закрыться сам, а может начать прогрес- 
сировать вплоть до тотальной формы — 
предугадать это невозможно, поэтому и 
пациенту, и врачу нужно заниматься ре- 
шением проблемы как можно быстрей, эф- 
фективней и внимательней. Если делать все 
верно, не паниковать и настраивать себя 
положительно, удачных случаев избавле- 
ния от заболевания и достижения стойкой 
ремиссии будет все больше и больше. 


OLAPLEX. 


«Мен 


на 


1. Укрепляющая cs- 
воротка Vital Booster, 
Londa Professional. 
2. Комплексный несмы- 
заемый уход SOS «Спа- 
сатель волос 10 в 1», 
Garnier. 

3. Эликсир No.3 Hair 
Perfector, Olaplex 
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ЗДОРОВЬЕ / метод 


КОЛОНОСКОПИЯ: 
ПЕРЕЗАГРУЗКА 


ЕСЛИ БЫ КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК СТАРШЕ 45 ЛЕТ РЕГУЛЯРНО ПРОХОДИЛ ТАКОЕ 
ИССЛЕДОВАНИЕ, КАК КОЛОНОСКОПИЯ, ТО РАК ПРЯМОЙ И ТОЛСТОЙ КИШКИ 
СТАЛ БЫ РЕДЧАЙШИМ ЗАБОЛЕВАНИЕМ. УВЫ, СЕГОДНЯ В РОССИИ 47 000 ЛЮДЕЙ 
ЕЖЕГОДНО ЗАБОЛЕВАЮТ ЭТИМ НЕДУГОМ. 


ЕКАТЕРИНА 
ТИХОМИРОВА, 
ндоскопист. 

й клинической 
больницы № 17 
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овременный человек к к 
Genk в колесе — нервы H 
пределе, пит ниен бегу. 
Стоит ли удивляться, что 

вн стоящее время один изс мых 

р спростр ненных недугов — H py- 

шение р боты желудочно-кишечно- 

готр кт со всеми тяжкими послед- 
ствиями. Ежегодно регистрируется 
более 47 000 новых случ евз Gone- 

в ния колорект льным р ком. KO- 

нечно, предр сположенность к он- 

кологическим з болев ниям — это 
прежде всего генетический дефект. 

И точные причины возникновения 

этого, к к, впрочем, и любого Apy- 

того злок чественного новообр 30- 

в ния, медицинской н уке до конц 

не ясны. Но проктологи склоняются 

к мнению, чтор к толстой и прямой 

кишки CT лч щез являть о себе 

к кболезнь цивилиз ции. 


О ВРЕДЕ МЯСА 

Встр н х,гдеосновойр цион SB- 
ляется ф стфуд с большим количе- 
ством животных жиров, р фини- 
ров нные продукты и консерв нты, 
3 медляющиеперист льтику ки- 
шечник ,ч щеди гностируетсяр к 
толстой и прямой кишки, чем в стр - 
н хгдевсилун цион льных тр AH- 
ций принят ед с большим количе- 
ством рыбы, овощей, зерн и круп. 
Лидируют в этом печ льном спи- 
скетр диционные мясоеды — стр - 


ны, гделюбят стейки, б рбекю, коп- 
ченые колб сы. Это США,К нд, 
Изр иль, Австр лия, Герм ния.Вто 
времяк кун родностей, где веге- 
три нск ядиет и морепродукты 
вчести,эт болезнь — больш яред- 
кость. Вр чи выводят з кономер- 
ность: мясо и животные жиры уско- 
ряют рост кишечных б ктерий, те 
выр б тыв ютк нцерогены. Еще 
более вредны для человек ж реные 
или копченые продукты. 


СКРЫВАЕТСЯ ДО ПОСЛЕДНЕГО 

Р нних проявлений колорект ль- 
ный р кпр ктически не имеет, этим 
и оп сен. Первые симптомы — больв 
животе, появление крови BK ле, че- 
редов ние поносов из поров. Позд- 
ние симптомы — кишечн я непро- 
ходимость, сопровожд ющ аса 
отсутствием с мостоятельного стул , 
выр женным дефицитом вес , He- 
мией. А это уже третья-четверт яст - 
дии, Прогноз печ льный. Смертность 
высок я. Хотя японцы и корейцы т - 
койр кизлечив ютд BHO. Азн ете 
почему? Потому что ди гностируют 
ониегон первой, то инулевойст - 
дии. Кеч стью, снизить риск печ Ab- 
ных проблем ре льно теперь иун с. 


КОМУ НЕОБХОДИМО 
ОБСЛЕДОВАНИЕ? 

Согл сно междун родным рекомен- 
д циям, после 50 лет всем нужно про- 
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ЗДОРОВЬЕ / метод 


ходить колоноскопию. Это исследов - 
ние включено и в новую прогр мму 
дисп нсериз ции, ее второй эт п. Ми- 
ров яст тистик т ков : колорек- 

т льныйр кпор ж етк ждого 17-го 
человек „Еслижеув шихближ й- 
ших родственников были ворсинч - 
тые полипы, со временем переродив- 
шиеся в опухоли, или в м дос жд ют 
ч стыез поры, или выз метили 
кровъвк ле, то вън ходитесь вгруп- 
периск пор звитиюр к толстой 
кишки. И Tora исследов ние лучше 
проходитьк ждые пять лет. Имен- 
нот ки поступ ют японцы, относя- 
щиеся к процедуре колоноскопии с 
должным ув жением, поэтомувд - 
лекойстр не число больных с онко- 
логическим з болев нием кишечни- 
к внесколькор з меньше, чемун с. 
Нут кэто японцы, ск жетевы,у них 
их р кири в чести. Привыкли люди 
себя истяз Tb, вот и терпят болезнен- 
ный осмотр.Д и методикит M, He- 
босы, другие, оттого процедуры утон- 
ченные и приятные, к к восточное 

ч епигие. Н счет твердости японско- 
гох р ктер вы, н верное, пр вы. Не 
ошиблись вы и по поводу возможно- 
стей новых технологий. Т к, с 2006 
TOA „после изобретения изр ильской 
видеок псулъ для колоноскопии, без- 
болезненное исследов ние ст ло до- 
ступно европейц м. И снед вних пор 
новый комфортный метод видеок п- 
сульной колоноскопии (ВКК) можно 
пройти в Москве, к примеру, в город- 
ской клинической больнице № 17, где 
пр ктикует н ш эксперт. Всем, кому 
рекомендов но исследов ние, но HC- 
пытыв ть неудобств обычной коло- 
носкопии не хочется, стоит восполь- 
зов ться новым методом: проглотили 
видеок псулу — и получили резуль- 
EA 


КАК ВЫГЛЯДИТ 
ВИДЕОКОЛОНОКАПСУЛА? 

Н обоих ее полюс хн ходятся две 
мини тюрныевидеок меры, они де- 
л ютот4 до 35 снимков в секунду 
з висимости от скорости передвиже- 
нияк псулы по кишке. У колонок п- 
сулы шире, чем у тонкокишечной 


в 
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к псулы, угол обзор (172°ск ждой 
к меры) и увеличенн яглубин pes- 
кости (40 мм). Это позволяет выяв- 
лятьд жес мые мелкие полипы TOA- 
стой кишки, нередко пропуск емые 
притр диционной колоноскопии. 
Чувствительность BKK в ди гности- 
ке новообр зов ний толстой киш- 
кир змер миотб до9 мм сост вляет 
89%, дляобр зов нийр змер ми 
10 мм и больше — 88%. 

Систем для выполнения BKK со- 
стоит изк псулы, пояс -д тчик для 
прием р диосиги л к псулы,з пи- 
съв ющего устройств (рекодер )и 
специ лизиров нного прогр ммно- 
го обеспечения, уст новленного н 


ст цион рном компьютере. Без 
HO, BHACOK псульн я колоноскопия 
выигрыв етпоср внению с обыч- 
ной по многими р метр м:он без- 
болезненн ‚эффективны „нет необхо- 
димости в обезболив нии и под че 

г 3 ‚отсутствует лучев ян грузк, 
нет побочных эффектов. Н ее про- 
ведение легко согл сится тот, кто в 
силу всех перечисленных причин бо- 
ится исследов ния у проктолог . Не- 
м лов жным преимуществом BKK 
является возможность осуществить 
ди гностику з болев ний не только 
толстой, но и тонкой кишки. Это осо- 
бенно кту льнодляп циентов,у KO- 
торых подозрев ют болезнь Крон , 


ч стопор ж ющуюр зличные сег- 
менты тонкой и толстой кишки. ВКК 
позволит оценить состояние слизи- 
стой оболочки тонкой и толстой киш- 
ки при первичном осмотре и доложит 
отом, ск ким успехом проходит ле- 
чение. 


КАК ПРОХОДИТ 
ИССЛЕДОВАНИЕ? 
Подготовку кВКК н до проводить 
особенно тщ тельно, т кк квиде- 
ок псул неспособн смыть или 
уд лить кишечное содержимое со 
слизистой оболочки в процессе пере- 
мещения по тонкой и толстой киш- 
ке. Можно сдел ть несколько очисти- 
тельных клизм, но удобнее принять 
специ льный преп р т, который по- 
рекомендует вр ч.Т кжез день AO 
ВККн досестьн голодную диету: 
утром можно подкрепиться к шей, 
вост льное время довольствов Tb- 
сяч ем и соком. К кпр вило, иссле- 
дов ние проводят с 10 до 11 ч сов. 
А тчикр спол г ютн поясеп ци- 
ент „После подключения его кз пи- 
съв ющему устройству помещ ют 
всумкун ремне, которую придет- 
ся носить несколько ч сов.П циент 
прогл тыв етк псулу,з пив яее не- 
‘большим объемом воды. После того 
к кприборы пок жут чток псул 
вышл втонкую кишку, п циент дол- 
жен выпить стимулятор, усилив ю- 
щий перист льтику кишечник „В pe- 
зульт тек псул обрет ет ускорение, 
проходит петли тонкой кишки и по- 
п д етвтолстую, д лее движется 
по ней. Когд видеок псул выходит 
из прямой кишки, п циент возвр щ - 
ется в клинику. Полученныед нные 
ВКК, з пис нныен переносном ре- 
кодере, вр ч-эндоскопист з груж ет 
в компьютерную систему, с помощью 
которой и проводит н лиз видеоис- 
следов ния. Удобство BKK 3 ключ eT- 
сяеще и втом, чтот к яди гностик 
позволяет спокойно з ним ться сво- 
ими дел мин службе, еслив ш p- 
бот не требует физической н грузки. 
Одн ко если видеок псул обн ру- 
жит проблему, дел тькл ссическую 
колоноскопию всер BHO придется 
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(хотя бы для того, чтобы взять фр г- 
менты н биопсию или убр ть поли- 
пы). Но тогд вы будете бсолютно 
уверены, что эту неприятную проце- 
Ауру стоит потерпеть — он действи- 
тельно необходим .Сейч сученые 

р бот ютн дтем, чтобы сдел тьк п- 
сулуупр вляемой,к ки компьютер- 
ной прист вкес джойстиком. И тогд 
он сможетз менитьтр диционную 
колоноскопию. 


КАК НЕ ЗАБОЛЕТЬ? 

Достижения медицины, конечно, р ~ 
дуют. Но былобы хорошо еще при 
этом получ тьположительный ре- 
зульт т обследов ния. Что ж, всевн - 
шихрук х, вернее,н н шем столе. 
Лучшей профил ктикой з болев ний 


р хис, грецкие), овес. Но спр вед- 
ливостир ди доб вим, что «клетч - 
тый» р цион поможет лишь при опре- 
деленной онкологической проблеме, 
которую вызыв eT Fusobacterium 
nucleatum. Это док з ло исследов - 
ние, В течение трех десятков лет гол- 
А ндские ученые следилиз р nuo- 
ном более 130 000 человек. Ок 3 лось, 
тот, кто придержив лся диеты, бог - 
той овощ ми, фрукт мнизл к ми, 
действительно нез болев л колорек- 
т льным р ком, вызв нным особой 
фузоб ктерией. Речь идет о восп ли- 
тельном шт мме, способном блокиро- 
в тьиммунную ре кцию для борьбы 
с опухолевыми клетк ми в толстой 
кишке. Но существует риск р звития 
р к кишечник , несвяз нногос этой 


С НЕДАВНИХ ПОР НОВАЯ КОЛОНОСКОПИЯ 
ПРЕДОСТАВЛЯЕТСЯ В НЕКОТОРЫХ 
МОСКОВСКИХ КЛИНИКАХ, НО ПОКА 
ИССЛЕДОВАНИЕ С ПОМОЩЬЮ 
ВИДЕОКАПСУЛЫ НЕ ОПЛАЧИВАЕТСЯ 
СИСТЕМОЙ ОМС 


ЖКТ является клетч тк .В жное ее 
свойство — то, что ч сть пищевых ВО- 
локон не перев рив ется. Но в них вы- 
деляется, потом с ними выводится 
из орг низм все, что не нужно. По- 
л г ется получ тьвденьк кмини- 
мум 30 гклетч тки, ин че орг низму 
будет сложно выводить вредные ве- 
ществ ‚что приведет кз пор м, BOC- 
п лениюир здр жению кишечни- 
к .Ивпеч льной перспективе — к 
онкологическим проблем м. Среди 
продуктов с высоким содерж ни- 

ем пищевых волокон — K б чки,б - 
кл ж ны, цветн як пуст , морковь, 
свекл „реп „слив ‚персики, бри- 
косы, сельдерей, ртишоки, яблоки и 
груши (с кожурой), финики, инжир, 
чернослив, ф соль, брокколи, нут, че- 
чевиц ‚тыкв ,брюкв , семечки (тык- 
вы, подсолнечник ), орехи (минд ль, 


б ктерией. Поэтому всегд сохр няй- 
те бдительность. Д жееслив ш ди- 
ет сб A нсиров н ‚новыз мети- 
ли следующие призн ки, по которым 
человек может з подозрить у себя 
злок чественную опухоль толстой 
кишки, не откл дыв йте визит к про- 
ктологу. А онит кие: выделение CAH- 
зи, крови и гноя из з днего проход ; 
чередов ние поносов из поров; зуд 

и больв прямой кишке; боль при Ae- 
фек ции, ложные позывы н дефск - 
цию. Кст ти, если вы после прочтения 
этой ст тви доб вили вежедневное 
меню больше клетч тки, ув споя- 
вились симптомы вздутия, г 3006p - 
зов ние HAHH рушения стул ,— это 
призн кз болев ния кишечник .По- 
торопитесьн ди гностику. Нез бы- 
в йте, теперь метод бсолютно безбо- 
‘лезненный. 
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СЕГОДНЯ УЖЕ ТОЧНО ИЗВЕСТНО, ЧТО, КРОМЕ ГЕНЕТИЧЕСКОГО КОДА, У 
КАЖДОГО ИЗ НАС ЕСТЬ И ЭПИГЕНЕТИЧЕСКИЙ. И ОТ НЕГО ЗАВИСИТ НАШЕ 
ЗДОРОВЬЕ, КРАСОТА И ДАЖЕ ТО, КАК МЫ БУДЕМ СТАРЕТЬ. КАК ВСЕ ЭТО 
СВЯЗАНО МЕЖДУ СОБОЙ, МОЖЕТ ОТВЕТИТЬ ОЛЕСЯ БРУСЛИК. 


Эпигенетика 
и ЖИЗНЬ 
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ЗДОРОВЬЕ / актуально 


ОЛЕСЯ 
БРУСЛИК, 


специалист в области 
профилактической 


сем известно, что ДНК- 

код человек прогр м- 

мирует строение и 

функции к ждого ор- 
г низм „От этого код з висит все: 
длин ног и цвет гл з, предр спо- 
ложенность к точным н ук м и вероятность р 3- 
вития болезни Альцгеймер . Код этот уник льный 
и не меняется в течение жизни. Во всяком случ е, 
т кдум ли вплоть до 40-х годов прошлого век .Но 
позже постул т о неизменности вр Gore генов был 
опровергнут. И теперь любой генетик в м ск жет, 
чтон гены влиять можно! 


ВКЛЮЧИТЬ ХОРОШИЙ ГЕН 


Возможно, вы зн ете, что многие гены ктивны в 
течение всей жизни, что они BA деют информ ци- 
ей оструктуре клетки и способ хее функциониро- 
в ния, OAH ко ученые столкнулись стем, что боль- 
шинствоизних р бот ют непостоянно, режим их 
включения з висит от внешних ф кторов. Т кими 
мех низм ми и з ним ется эпигенетик -н ук, 
исследующ я изменение ктивности генов, не з - 
тр гив ющ яструктуру ДНК. Проще говоря, эпиге- 
нетик изуч ет, к кф кторы окруж ющей среды, 
обр з жизни воздействуют н н шу ДНК, выклю- 
ч я одни гены и включ я другие. С м структур 

ДНК пр этом всегд неизменн . Режим» р боты ге- 
нов з висит от ф кторов внешней среды. Это зн - 
чит, что мы можем «выключить» гены, которые не- 
сут для н с нег тивные последствия, и «включить» 
те, которые позволят н м быть здоровее, моложе и 

ктивнее, 


OT ПИТАНИЯ ЗАВИСИТ 


К ким же обр зом происходит включение и вы- 
ключение генов? С мый изученный мех низм — 
метилиров ние. Попробуем в нем р зобр ться. 
Н пример, метильн я групп прикрепляется к 
уч стку ДНК и нед ет сним ть с этого уч CTK KO- 
пию для синтез Geax . А отсутствие белк меняет 
функцию клетки. Ведь белки не только уч ствуют 
в строении клетки, но и являются фермент ми — 
веществ ми, без которых в орг низме не прохо- 
дит ни одн химическ я ре кция. Метилиров ние 
в н ибольшей степени з висит от н шего пит - 


медицины, 
‘создатель проекта 
«Витаминоведение». 
‘автор блога о 
здоровье 
и долголстии 


ния. И этот мех низм ученые ст р ют- 
ся изучить доскон льно. В свое время 

мерик нский биолог Рэнди Axepta 
опроверг теорию о том, что только ге- 
нетическийм тери лвлияетн р зви- 
тие орг низм . Он д в A генетически 
идентичным л бор торным мыш м во время бере- 
менности р зличный корм. Мыши, родившиеся от 
м терей, употребляющих в пищу корм с биодоб в- 
к ми, были здоровыми и бурыми, мыши, лишен- 
ныет кого корм ‚рожд лись желтыми и болезнен- 
ными. Эти изменения будут в д льнейшем влиять 
н всю последующую жизнь животных. 


НЕ ТОЛЬНО ГЕНЕТИКА ВИНОВАТА 


Если перенести исследов ние Рэнди Джертл н 
людей, можно понять, к к р бот ют з коны эпи- 
генетики. Почему, к примеру, пит ние м мы или 
д же время год , в которое мы родились, влияет 
впоследствии н р звитие, ск жем, с х рного ди - 
бет д же через 50-60 лет. Дело в том, что фоли- 
ев я кислот и вит мин В,, т к необходимые во 
время беременности, служ т донор ми метиль- 
ныхгрупп, то есть в большой степенивлияютн то, 
к кие гены ктивируются у ребенк . В Нидерл H- 
А хбыло проведено исследов ние; изуч ли геном 
пожилых людей, которые родились ср зу после 
оконч ния Второй мировой войны, когд был го- 
лод. Дети, рожденные после этого времени, будучи 
взрослыми, ч ще имели ожирение, с х рный ди - 
бет, проблемы с сердцем по ср внению с теми, кто 
родился годом позже. Ан лиз их геном пок з л 
отсутствие у них метильных групп н ген х, коди- 
рующих инсулиновый ф ктор рост . В результ те 
инсулинового ф ктор рост было н столько мно- 
го, что з пуск лись р зличные процессы ст рения: 
н рушение колл ген, инсулинорезистентность 
и пр. С мое удивительное, что у детей этих людей 
(родившихся, когд оголодез были) были всете же 
проблемы. Они ч ще болели по ср внению с други- 
ми голл ндц ми. 


ЗПИГЕНОМ В ПРИРОДЕ 
Зпигенетическ я систем — привилегия не только 


человек „Если подсмотретьз н секомыми, можно 
н йти не одно подтверждение теории. К примеру, 
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СЛЮНА ОТЛИЧНО ПОДХОДИТ 
ДЛЯ ВЫДЕЛЕНИЯ ДНК — В НЕЙ 
ДОСТАТОЧНО МАТЕРИАЛА 

ДЛЯ АНАЛИЗА. САМ АНАЛИЗ 
ПРОСТОЙ И БЕЗБОЛЕЗНЕННЫЙ, 
ОБЫЧНО ЗАНИМАЕТ НЕ 
БОЛЬШЕ ПЯТИ МИНУТ 


РРР 


пчелы. Все жители улья имеют один ковый н бор 
генов. Но кто ст нет м ткой, кто р бочей пчелой, 
реш ет... ед . Те, кто дольше ост етсян м точном 
молочке, бог том вит мин ми, особенно фолие- 
вой кислотой, ст нут м тк ми, Te, кого быстро пе- 
реключ тн рядовой корм из нект p ,- р бочей 
пчелкой. У мур вьев дифференциров ниен р бо- 
чих (крупных мур вьев) и с довников (мелких MY- 
р вьев) вообще з висит от темпер туры и вл ж- 
ности, в которых созрев ют личинки. А вот еще 
интересный эксперимент: мушек-дрозофил под- 
верг ли тепловому воздействую, вследствие чего 
их TA з ст новились кр сними. И еше четыре по- 
коления т ких мушек имели кр сные гл з . Хота 
уже ник кому воздействую не подверг лись. 


ГДЕ СОЛОМКИ ПОДСТЕЛИТЬ 


Все это, конечно, интересно, ск жете вы, но приме- 
нимолин пр ктике? Д ! Зн я особенности своих 
тенов ( это определяют гентесты), мы можем TO- 
влиять н них зпигенетически, то есть с помощью 
обр з жизни, пит ния, то есть «подстелить соло- 
минку» в сл бих мест х своего генотип .Д жене 
обяз тельно вник ть в суть процесс метилиров - 
ния, для н чл можно обойтись простыми реко- 
менд циями. Н пример, придержив ться низко- 
жировой диеты, если у в с есть ген, отвеч ющий 
з стремительный рост жировой TK ни при упо- 
треблении жир . Или, н против, ст ть дептом 
низкоуглеводного высокожирового пит ния, если 
генетические особенности способны вызв ть н - 
рушение мет болизм углеводов, По генетическим 
тест м можноузн ть свой мет болизм белков, жи- 
ров и углеводов, потребность ввит мин хи подхо- 
дящий тип физической н грузки. Допустим, вст в 
н з щиту животных, вы решили быть вегет ри H- 
цем. Но может быть в в ших ген х з кодиров н 

одн особенность: вы не можете полноценно пре- 
обр зовыв ть к ротиноиды, которые содерж т- 
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сявр стительной пище, в вит мин А, который 
содержится только в животных продукт х. Полу- 
чив информ цию о т кой особенности из генети- 
ческого тест , в м уд стся избеж ть нег тивных 
последствий дефицит вит мин А, н ч в npu- 
ним ть искусственную доб вку. Или, к примеру, 
вы решили приним ть льняное м сло, к к дел - 
wor большинство приверженцев здорового обр з 
жизни. В м сле содержится больше всего нез ме- 
нимой омег -3 жирной кислоты. Вроде бы полезно, 
OAH ков шорг низм можетеенеусв ив ть. Зн я 
об этом из гентест , есть смысл з менить льняное 
м слон рыбий жир. И еще пример для кофем - 
нов. Д , кофе может повыш ть ртери льноед B- 
ление и увеличив ть риск инф ркт миок рд , но 
только у тех, у кого медленный мет болизм кофеи- 
н .Узн тьо своем мет болизмет кже можно с TO- 
мощью генетического тест . 


ЗПИГЕНЕТИКА ДЛЯ ЖИЗНИ 


Для многих кту лен вопрос выбор н иболее эф- 
фективного спорт . M в этом эпигенетик тоже MO- 
жет помочь. Если по результ т м тест ок жется, 
что у в свысок я скорость р сщепления жиров в 
ответ н физическую н грузку, скорость р сще- 
пления углеводов низк я, зн чит, в м для потери 
вес нужн длительн я, не слишком интенсивн я 
тренировк (ходьб или бег трусцой) 
тенсивн я интерв льн я не подойдет. 

С помощью ДНК-тест можно д же подобр ть кос- 
метические средств и исключить неэффектив- 
ные косметологические процедуры, т кже со- 
ст вить диету для здоровья кожи и волос с учетом 
в ших особенностей гликиров ния (влияние с х - 
р н структуры орг низм , в том числе колл ге- 
н ), усвоения микроэлементов и вит минов. «Пер- 
сон льный генетический тест Beauty & Antiage, к 
примеру, д ет возможность предотвр тить воз- 
р стные изменения еще до их видимого проявле- 
ния, — говорит Вл димир Волобуев, соучредитель 
и гл вный исполнительный директор комп нии 
MyGenetics. - Т к, топ-модели и ћеаић-коучу Ан - 
ст сии Хозисовойс помощью ДНК-тест MyGenetics 
подобр лиоптим льную диету и лучший вид спор- 
т - пил тес. Этими рекоменд циями он пользу- 
ется уже несколько лет, они помог ютей бытьв XO- 


рошей форм 
0 ЧЕМ ГОВОРЯТ ГЕНТЕСТЫ? 


Известно, что проблемы с лкоголем и н рко- 
тик ми н чин ются с семьи, генетик это тоже 
подтвержд ет. «Н личие з висимости от пси- 
хо ктивных веществ у кровных родственников 
является зн чимым ф ктором риск, — говорит 


высокоин- 
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is ес 


Антонин Ес ков, н учный сотрудник отде- 
ления молекулярных и генетических ф кторов 
з висимости МНПЦ н ркологии Деп рт мент 
адр воохр нения г. Москвы. — Медико-генетиче- 
ское консультиров ние в н ркологии н пр вле- 
нон оценку ф кторов риск формиров нияз - 
висимого поведения: проводится исследов ние 
семейной истории здоровья и болезней преды- 
дущих поколений и оценив ются генетические 
в ри ции, потенци льно связ нные с риском 
возникновения н ркологических р сстройств. 
Влияние генетических ф кторов в жно, но не 
является неотвр тимым. Зн ние того, что близ- 
кий родственник был, н пример, лкоголикоһ 
должно р CCM трив ться к к предупреждение: у 
меня могут возникнуть проблемы с лкоголем 
Уточнить личный риск (ск жем, лкогольной з - 
висимости) и получить индивиду льные реко- 
менд ции по коррекции обр з жизни может 


2:506 


КАКИЕ 


СУЩЕСТВУЮТ 
ИССЛЕДОВАНИЯ? 


МуМУейпезз-тест nomo- 
гает составить индивиду- 
альный рацион питания 
для контроля и режим тре- 
нировок для здоровья или 
Улучшения спортивных no- 
казателей. 


MyBeauty-reer опреде 
ляет наиболее пагубные 
поспедствия неправильно- 
то образа жизни и воздей- 
ствия внешней среды. 


MyNeuro позволяет co- 
ставить рекомендации по 
режиму работыи отдыха, 
по профилактике стресса и 
эмоционального выгорания 
и улучшить работу мозга. 


Е ЗНАНИЕ СВОИХ ГЕНОВ 


ПОЗВОЛЯЕТ ПРАВИЛЬНО 
СКОРРЕКТИРОВАТЬ ЖИЗНЬ. 
ВЭТОМ И ЗАКЛЮЧАЕТСЯ СУТЬ 


ЭПИГЕНЕТИКИ 
ЕЙ 


к ждый жел ющий в Московском н учно-пр к- 
тическом центре н ркологии. 

Здоровый обр з жизни эпигенетически влияет н 
ре лиз цию призн ков, кодируемых определен- 
ными ген ми. В этом з ключ ется суть зпигене- 
тики: с помощью обр з жизни влиять н любые 
н рушения opr низм . Мы не можем влиять н 
«плохие» врожденные к честв ‚нок ждыйизн с 
можетз ним ться собой и своим здоровьем. А 3H - 
ние своих генов позволяет пр вильно скорректи- 
ров ть жизнь. 


www. 
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ВСЕОБЩИЙ 
CHECK-UP 


СОВРЕМЕННАЯ МЕДИЦИНА, ЗАСТАВ НЕДУГ В САМОМ НАЧАЛЕ ИЛИ ДАЖЕ ПРЕДУГАДАВ 
ЕГО, УСПЕШНО РЕШАЕТ ПРОБЛЕМУ. НО ЧТОБЫ НЕ ПРОПУСТИТЬ НАЧАЛО 
ЗАБОЛЕВАНИЯ, НЕОБХОДИМО РЕГУЛЯРНО ДЕЛАТЬ CHECK-UP. ПРИЧЕМ С ВОЗРАСТОМ 
СПИСОК НУЖНЫХ ОБСЛЕДОВАНИЙ МЕНЯЕТСЯ. 


текст: 


> 


24” 


, 
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Фооиеоск 


С начала этого года в нашей стра- 
не введен новый порядок прохож- 
дения диспансеризации и про- 
фосмотров. Профосмотры теперь 
предлагают делать ежегодно всем, 
кто старше 18 лет, а диспансериза- 
цию проходить после 40 лет итоже 
ежегодно (а не раз втри года, как 
было до сих пор). Однако немногие 
еще осознали всю важность этой 
бесплатной услуги, которая реаль- 
но позволяет оставаться здоровым. 
Кто-то не успевает пройти чек-ап 
из-за работы, кто-то просто забыва- 
ет это сделать, И эти моменты тоже 
предусмотрены условиями новой 
диспансеризации. Чтобы мы не за- 
бывали об этой услуге, нас станут 
постоянно информировать о новом 
медицинском праве, а оказание ме- 
дицинской помощи станут контро- 
лировать на каждом этапе. Так что 
не удивляйтесь, если на ваш мобиль- 
ный позвонит консультант и забот- 
ливо поинтересуется, прошли вы 
диагностику или не успели, аесли 
отказываетесь это делать, спросит 
почему. С новым порядком проведе- 
ния профилактического медицин- 
ского осмотра и диспансеризации 
у нас появились новые права и воз- 
можности. Теперь главное — нау- 
читься ими грамотно пользоваться. 


РАЗ В ГОД — НА ОСМОТР 
Профилактический медицинский 
осмотр, который все мы теперь впра- 
ве проходить раз в год, включает из- 
мерение основных показателей, ха- 
рактеризующих состояние здоровья 
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и риск наиболее распространенных 
хронических заболеваний: опре- 
деление уровня общего холестери- 
на, глюкозы в крови, измерение AaB- 
ления и др. Кроме того, проводится 
онкоосмотр, чтобы поймать рак на 
ранней стадии. Диспансеризация 
теперь предусмотрена раз в три года 
для людей в возрасте от 18 до 39 лет. 
Она отличается от профосмотров 
тем, что к исследованиям основ- 
ных показателей здоровья добави- 
ли онкоскрининг. Особый контроль 
предлагается ввести за постановкой 
на диспансерный учет пациентов с 
хроническими заболеваниями. Как 
только выставлен диагноз, подлежа- 
щий диспансерному наблюдению, 
врач должен в течение трех дней по- 
ставить пациента на диспансерный 
учет, а страховая компания — отсле- 
дить своевременность постановки 
на диспансерное наблюдение и про- 
контролировать прохождение этой 
процедуры. В том числе — убедить 
пациента в необходимости такого 
наблюдения. 


С введением новых правил диспансе- 
ризации исследования на онкозабо- 
левания (онкоскрининг) существен- 
но расширились. Теперь их проводят 
втех группах, где они подтверждают 
наибольшую эффективность, то есть 
в 18 лет набор исследований будет од- 
ним, ав 48 лет — принципиально дру- 
тим. Самая насыщенная програм- 

ма — для женщин 45-50 лет, когда 
наиболее велики шансы выявить рас- 
пространенные онкологические забо- 
левания на ранних стадиях. Это скри- 
нинги на рак шейки матки, молочной 
железы, на колоректальный рак. Так- 
жев 45 лет предусматривается гастро- 
дуоденоскопия для всех без исклю- 
чения. Для мужчин в пяти возрастах 
(в 45, 50, 55, 60 лети в 64 года) прово- 
дится анализ на простатспецифиче- 
ский антиген для выявления риска 
рака предстательной железы, Все эти 
меры, можно сказать, подсказали ме- 
дицинские наблюдения. 

В настоящее время 30 % пациентов, 

у которых рак выявлен на 3-4-йста- 


ДИСПАНСЕРИЗАЦИЮ В 2019 ГОДУ СМОГУТ 
ПРОЙТИ ВСЕ, КТО ДОСТИГ ВОЗРАСТА 18, 21, 24, 27, 
30, 33, 36, 39 ЛЕТ. НАЧИНАЯ С 40 ЛЕТ — ЕЖЕГОДНО 


АЛЕКСЕЙ 
СТАРЧЕНКО, 


член Общественного: 
‘совета по защите 
прав пациентов при 
Pocsdpasnadsope, 
эксперт рабочей 
группы по развитию 
обязательного 
медицинского 
страхования 
Всероссийского союза 
страховшиков 


дии, ни разу необратились за меди- 
цинской помощью. Люди приходят 
тогда, когда онкологи уже помочь не 
могут. С другой стороны, есть дан- 
ные, что примерно половина больных 
с поздним выявлением побывали у 
врачей. И те не заподозрили рақ, хотя 
должны были. Поэтому отныне за 
дело взялись страховщики, они ста- 
нут оказывать помощь и необходи- 
мую поддержку онкобольным. 
«Вопрос коммуникации тут очень 
важен, — говорит Алексей Старчен- 
ко. — Упациента подозрение на зло- 
качественное образование. Что де- 
лать дальше? Важно сразу обратиться 
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ЗДОРОВЬЕ / важно 


к страховому представителю, чтобы 
сразу получить поддержку. Потому 
что это требует консультации специа- 
листа-онколога, инструментальных и 
лабораторных исследований. Пациент 
может столкнуться с тем, что услу- 
гуне предоставят ему в срок. Кто-то 
должен пролоббировать его интере- 
сы. Раскрутить этот маховик... И надо 
учитывать, что пациент испытывает 
в первое время негативизм к озвучен- 
ному диагнозу. Он считает, чтоэто не 
про него. Психологи разработали тео- 
рию ипрактику этого состояния, ме- 
тодику коммуникации с человеком в. 
подобной ситуации и помогут выйти 
из состояния шока и бороться за свое 
здоровье, Кстати, эксперты Всерос- 
сийского союза страховщиков подго- 
товили подробные памятки о правах 
пациентов, в том числео важных сро- 
ках оказания медпомощи при подо- 
зрении на онкологический диагноз и 
его подтверждении», 


ПОЛИС В РУКИ 


Страховые представители — это спе- 
циалисты страховых медицинских 
организаций, выдающих нам поли- 
сы ОМС. Во всеобщей диспансериза- 
ции им отводится важная рольв обе- 
спечении быстрого и полного чек-апа. 
По новым правилам ОМС страховщи- 
ки осуществляют полное сопрово- 
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ДЛЯ УДОБСТВА ПРОХОЖДЕНИЯ 
ДИСПАНСЕРИЗАЦИИ МОЖНО 
ПОСЕЩАТЬ ВРАЧЕЙ В ВЕЧЕРНИЕ ЧАСЫ 
И ПО СУББОТАМ. УЖЕ ПОРЯДКА 70 
РЕГИОНОВ РОССИИ ПОДТВЕРДИЛИ СВОЮ 
ГОТОВНОСТЬ РАБОТАТЬ В СУББОТУ. 
МОСКВА И ОБЛАСТЬ — ВТОМ ЧИСЛЕ 


ждение пациентов, с полисом ОМС — 
при получении профилактической и 
лечебной медицинской помощи. По- 
этому в случае возникновения труд- 
ностей с прохождением диспансери- 
зации, профилактических осмотров 
нетеряя время обращайтесь к своему 
страховому представителю. Теперь 
их посты есть в городских поликли- 
никах. С любой проблемой страхо- 
вой представитель детально разбе- 
рется, а если потребуется, сопроводит 
(особенно хронических и онкологи- 
ческих пациентов) на этапе оказания 
‘медпомощи. Если вы станете отлыни- 
вать от диспансеризации, страховой 
представитель станет доставатьвас 
звонками, пока не получит ваше со- 
тласие пройти обследование. Такая у 
него работа. 


СКАЖИТЕ, 
КАК ЕГО НАЙТИ? 


Сегодня посты страховщиков есть во 
многих медучреждениях, но лиди- 
руют вэтом направлении Москва и 
Московская область. В будущем они 
‘будут вести прием в каждой поликли- 
нике и выполнять три основные за- 
дачи: проводить консультации по во- 
просам бесплатного предоставления 
медицинской помощи в рамках ОМС; 
помогать восстановитьнарушенные 
права на получение доступной и ка- 


чественной медпомощи и, как мы уже 
сказали, заниматься информацион- 
ным сопровождением при оказании 
‘медпомощи больным с хронически- 
ми заболеваниями, в первую оче- 
редь — онкологическими. 

Все страховые медицинские компа- 
нии на связи круглосуточно. Связать- 
ся спредставителями можно через 
колл-центръ иторячие линии — 06- 
ратиться с вопросами и сообщить о 
проблемах. Сами страховые предста- 
вители контактируют с пациента- 

ми в нескольких формах: посылают 
‘уведомления с помощью СМС, дозва- 
ниваются на личные номера или OT- 
правляют почтовые сообщения. Та- 
ким образом информируют не только 
о диспансеризации, но и сообщают 

о необходимости визитов к врачам, 
на процедуры в случае постановки 

на диспансерный учет. Обновлен- 

ное законодательство обязало меди- 
цинские организации содействовать 
страховщикам в организации постов 
страховых представителей. То есть 
выделять помещения и средства свя- 
зи, чтобы любой из нас мог нажати- 
ем кнопки связаться со своей стра- 
ховой медицинской организацией и 
задать вопрос. Ведь отсроченный зво- 
нок спустя время, как правило, менее 
результативен, чем сообщение «по го- 
рячим следам». 
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ЭТАП 
18-39 ЛЕТ — 
РАЗ ВЗГОДА 
• Анкетирование 


• Антропометрия (измерение ро- 
сто, массы тело, окружности та- 
лии, расчет ИМТ) 


• Измерение артериольного до 
ления 


© Определение уровня общего 
холестерина в крови 


« Определение уровня глюкозы в 
крови натощак 


% Определение относительного 
сердечно-сосудистого риска 


% Флюорография или рентгено- 
графия легких (1 розв 2 годо) 


= Электрокордиография (для 
мужчин и женщин от35 лет) 


© Для женщин: осмотр акуше- 
ром-гинекологом, взятие мозка с 
шейки матки, цитологическое ис- 
следование мазка с шейки матки 


© Индивидуальное профилакти- 
ческое консультирование 


© Заключительный прием вроча- 
терапевта 


40 ЛЕТ— 64 ГОДА — 
ТРАЗ В ГОД 


® Анкетирование 


© Антропометрия (измерение po- 
сто, массы тело, окружности та- 
лим, расчет ИМТ) 


• Измерение артериального дав- 
ления 


© Определение уровня общего 
холестерина в крови 


+ Определение уровня глюкозы в 
крови натощак 


• Определение абсолютного 
сердечно-сосудистого риска 


• Флюорография легких или рент- 
генография легких (1 роз в 2 года) 


« Электрокордиография 


• Измерение внутриглозного aos- 
пения 
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% Осмотр врочом — окушером- 
гинекологом ежегодно 


• Взятие мазка с шейки матки, 
цитологическое исследование 
мазка (1 раз в три года) 


© Для женщин: маммография 
(1 роз в 2 года) 


© Для мужчин: определение ПСА 
в крови [в возрасте 45, 50, 55, 60 
и 64 пет 


+ Кал на скрытую кровь (1 разв 
2 года) 


• Ззофагогастродуоденоскопия 
(в возрасте 45 лет) 


• Общий анализ крови (емогло- 
бин, лейкоциты, СОЭ) 


• Индивидуальное профилакти- 
ческое консультирование (1 роз 
в Згода) 


• Заключительный прием spa- 
чом-теропевтом 


65 ЛЕТ И СТАРШЕ — 
РАЗ В ГОД 
+ Анкетирование 
+ Антропометрия (измерение ро- 


ста, массы тела, окружности TO- 
лии, расчет ИМТ] 


• Измерение артериального да! 
ления 


• Определение уровня общего 
холестерина в крови 


• Определение уровня глюкозы в 
крови натощак 


• Флюорография или рентгено- 
графия легких (1 разв 

2 года) 

© Электрокардиография 

© Осмотр фельдшером 
(окушеркой) или врочом — акуше- 
ром-гинекологом 


© Для женщин: маммография 
(1 роз в2 года) до 75 лет 


• Kan no скрътуо кровь 


• Общий анализ крови (емогло- 
бин, лейкоциты, СОЭ) 


+ Индивидуольное профилакти- 
ческое консультирование 


• Заключительный прием арача- 
терапевта 


П 


ЭТАП 


ДОПОЛНИТЕЛЬНО,ПО 
РЕЗУЛЬТАТАМ ІЭТАПА 
ДИСПАНСЕРИЗАЦИИ 


= Невролог (при наличии впер- 
вые выявленных указаний или 
подозрений) 


• Дуплексное сканирование бро- 
хицефальных артерий (для мужчин 
45-72 пети женщин 54-72 летпри 
наличии факторов риска развития 
хронических неинфекционных 30- 
болевоний) 


+ Хирург или уролог (для мужчин в 
возрасте 45, 50, 55, 60, 64 летпри 
повышении уровня простатспеци- 
фического антигена в крови более 
4 нг/мл) 


• Хирург или колопроктолог 
(включая проведение ректорома- 
носкопии при наличии показаний 
для граждон от 40 до 75 лет вклю- 
чительно при наличии специфиче- 
ских показаний) 


• Колоноскопия, ректоромано- 
копия (в случае подозрения на 
онкологическое зоболевание 
толстой кишки) 


+ Эзофагогастродуоденоскопия 
(по назначению врачо-терапевто 


• Рентгенография легких, компью- 
терноя томография легких (по на- 
значению врача-терапевта) 


% Спирометрия (при подозрении 
на хроническое бронхолегочное 
заболевание) 


© Акушер-гинеколог (для xen- 
шин 18 лет и старше при наличии 
показаний) 


= Оториноларинголог (для 
граждан от 65 лет при наличии 
покозанин) 


* Офтальмолог (для граждан от 
40 лет при наличии показаний) 


© Профилоктическое углублен- 
ное консультирование при на- 
личии показоний (в отделении 
медицинской профилактики) 


© Зоключительный прием врачом- 
терапевтом. Установление (уточ- 
нение) диагноза, определение 
группы здоровья и др.) 


610-ЕИПУСИЯЯОНУПОИГ 
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ЗДОРОВЬЕ / о женском 


ИМС: на 


что 


ЖАЛУЕТЕСЬ? 


ПО РАЗНЫМ ДАННЫМ OT 75 ДО 90 % ЖЕНЩИН 
СТАЛКИВАЮТСЯ С ПРЕДМЕНСТРУАЛЬНЫМ 
СИНДРОМОМ, КОТОРЫЙ ПРЕВРАЩАЕТ ИХ ЖИЗНЬ, 
ПУСТЬ И НЕНАДОЛГО, В СУЩИЙ АД. ПРИ ЭТОМ 
НЕМНОГИЕ ЗНАЮТ, ЧТО ПМС УСПЕШНО ЛЕЧИТСЯ. 
КОГДА И ЗАЧЕМ ИДТИ К ДОКТОРУ, РАССКАЗЫВАЮТ 
ВЕДУЩИЕ ЭКСПЕРТЫ — ВРАЧИ-ГИНЕКОЛОГИ. 


ТЕКСТ: ЕЛЕНА СМИ! 


озможно, кто-то из вас сейчас презрительно 

поморщился, тема ПМС не для всеобщего об- 

суждения. Возможно, вы даже осудите нас за 

то, что мы так откровенно вторгаемся в ин- 
тимную сферу женщин. Потому что чаще всего разговор 
06 этом как-то не клеится, Вспомним хотя бы, как в свое 
время знаменитую модель, маму пятерых детей Наталью 
Водянову, осуждали за ее фото в «Инстаграме» с гигиени- 
ческой прокладкой в руке (так она призывала поговорить. 
серьезно на самую женскую тему). Но были и те, кто, на- 
оборот, благодарил ее за этот призыв. Словом, вопрос 
чем нам говорить «про эти» дни, так и повис в воздухе. Но 
говорить об этом надо хотя бы потому, что на тему ПМС 
до сих пор существует множество мифов. Один из них: 
боль — это нормально. Но это неправда. ПМС не должен 
доставлять никаких неприятностей и менять качество 
жизни. Боль — это симптом, с которым непременно надо 
обратиться к специалисту. Врач все сделает для того, что- 
бы и вэти дни вы были активны и не утратили свою KEH- 
ственность. 


ЭТО НЕ КАПРИЗ, ЭТО ДИАГНОЗ 

ПМС, как выяснилось, имеет около 150 различных сим- 
птомов — это медицинский факт. Весь этот симптома- 
тический комплекс женщины переживают по-разному: 
кто-то превращается в маленькую девочку, которой хо- 
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ЗММА ВАРТАНЯН, 
профессор кафедры 


акушерства и гинекологии 
факультета повышения 
квалификации медработников 
ФГБОУ ВПО «Российский 
‘университет дружбы 
народов», д. м. н. 


ИРИНА ФИЛАТОВА, 


главный врач Центра 

превентивной медицины 

М.Сітіс, профессор PHD, 
д.м.н. 


чется, чтобы ее взяли на ручки, кто-то становится разъ- 
яренной пантерой, срывающейся на коллег и ни в чем 
не повинных близких, кто-то, пардон, обжорой, сметаю- 
щей все, что есть в холодильнике. И все это списывается 
на гормоны: «У меня ПМС!» Зачастую близкое окружение 
принимает такую защиту как некое лукавство — удобно 
списать неадекватное поведение на физиологию, На са- 
мом деле это и есть характерные проявления так называ- 
емого предменструального синдрома, выраженность ко- 
торого может колебаться от незначительных симптомов 
дотяжелых состояний, когда требуется медикаментозная 
терапия. 

Любой гинеколог вам скажет: ПМС — это диагноз. Не 
зря в США появились даже «консультанты по месячным», 
которые помогают женщинам жить без боли, адаптируя 
диету и физические упражнения к разным фазам цикла. 
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Фотозвтоск 


ЗДОРОВЬЕ / о женском 


Вместе с нашими экспертами мы разберемся, что же про- 
исходит в эти дни в нашем организме и почему мы стано- 
вимся сами не свои. 


ГОРМОНАЛЬНЫЕ КАЧЕЛИ 

«Термин ПМС был введен английским ученым Робертом 
Франком еще в 30-е годы прошлого века, он его расшиф- 
ровывал как «предменструальная напряженность». Это 
связано с тем, что во второй фазе менструального цикла 
происходит дисбаланс гормонов, в частности эстрогенов 
и прогестерона, — говорит Ирина Филатова. — Потому что 
менструальный цикл цикличный. В первой фазе хозяй- 
ничают гормоны эстрогены, во вто- 
рой - больше работает прогесте- 
рон. Обычно за десять — пять дней 
(редко — как только прошла овуля- 
ция) происходят скачки гормонов, 
и, как следствие, появляется напря- 
женное состояние. Растет прогесте- 
рон, может возникать отечность, па- 
стозность, связанные с задержкой 
жидкости в организме. В этот пери- 
од снижается уровень глюкозы и по- 
вышается аппетит, тянет на сладкое 
или соленое. За время ПМС женщи- 
на может набрать дополнительные 
3-5 кг — это считается физиологи- 
ческой нормой. Когда начинают- 
ся месячные, вес быстро приходит 
в привычную норму. Плаксивость, 
перемены настроения (кстати, им 
подвержены в основном женщины 
интеллектуального труда, психоз- 
моциональные, со слабой вегетатив- 
ной нервной системой) возникают 
тогда, когда происходит дисбаланс 


ПМС ИНОГДА 
ОШИБОЧНО 
ПРИНИМАЮТ 


БАДЫ ДЛЯ ЖЕНЩИН 


| „БАДЫ для женщин | 
—— 


эстрогенов и прогестерона. Могут появляться проблемы с 
кожей во время ПМС, которые возникают не только у мо- 
лодых женщин. Появляются высыпания на лице, в 98 % 
случаев они вызваны не чем иным, как действием эстро- 
тена — этот гормон провоцирует замедление работы саль- 
ных желез, кожа становится более жирной, и появляется 
акне. Ну а теперь о дамских капризах, хотя ПМС капризом 
назвать нельзя — этот синдром в значительной степени 
влияет на психоэмоциональное состояние, Переменчивое 
настроение, рассеянное внимание — очень серьезное пси- 
хологическое нарушение. По статистике, именно в этот пе- 
риод женщины чаще попадают в ДТП, совершают необду- 
манные покупки, чаще принимают 
неверные решения в работе — такой 
бывает реакция на гормональный 
дисбаланс. Согласно одной из тео- 
рий ПМС (вообще, их много, ученые 
до сих пор спорят HAA TEM, чтобы TIO- 
нять симптомокомплекс под назва- 
нием ПМС), возможно, это просто 
аллергическая реакция организма 
на изменение гормонального фона. 


ИМС ИЛИ 
БЕРЕМЕННОСТЬ? 

В качестве аргумента, что ПМС 
обязательно должен заниматься 
только врач, а лучше — хороший 
врач с большой врачебной прак- 
тикой, говорит такая хитрость на- 
шего организма: некоторые сим- 
птомы ПМС сходны с признаками 
беременности, и женщины зача- 
стую не знают, как отличить одно 
состояние от другого. «Тянущие 
боли в животе, боли в пояснич- 
ной области, упадок сил, сонли- 
вость, набухание и болезненность 
молочных желез, тошнота — все 
эти симптомы нужно обязатель- 
но дифференцировать с беремен- 
ностью, — рекомендует Ирина Фи- 


ЗА РАННЮЮ 
БЕРЕМЕННОСТЬ. 


1. БАД «Соевый Изофлавон», КМС. 2. Kone 
плекс «Морской кальций и витамин D», 
Oriflame. 3. Жевателъние таблетки с витами- 
ном Е и лецитином, Nutrilite. 


латова. — Во время беременности, 
так же как и во вторую фазу цик- 
ла, повышается гормон прогесте- 


HO ЕСТЬ ОТЛИЧИЯ: 

ПРИ ПМС РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ 
И ПЛАКСИВОСТЬ УСИЛИВАЮТСЯ 
ПО НАРАСТАЮЩЕЙ, А ПРИ 
БЕРЕМЕННОСТИ ОНИ БЫСТРО 
ПРОХОДЯТ 
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рон (его еще называют гормоном 
беременности), и женщина начинает паниковать — то ли 
она беременна, то ли нет. Но здесь есть некие отличия. 
Так, тянущие боли в пояснице, которые возникают при 
ПМС, не возникают на ранних сроках беременности. А 
учащенное мочеиспускание, допустимое при беремен- 
ности, не бывает при ПМС. При этом смена настроения 
при ПМС, как правило, идет по нарастающей. А во время 
беременности уровень гормона стабильно растет, пере- 
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мена настроения носит сиюминут- 
ный характер и легко проходит». 


СТРЕС 


ло проходит у женщин интеллекту- 
ального труда и тех, кто ежедневно 
подвержен большим и маленьким 
стрессам (а значит, практически 
у всех. Поэтому чрезмерные ин- 
теллектуальные нагрузки и стрес- 
сы имеют полное право встать в 
один ряд с другими провоцирую- 
щими факторами ПМС. «Конечно, 
если женщина много работает и не 
успевает отдыхать, если у нее высо- 
кий стрессовый фактор, то ПМС у 


УТЯЖЕЛЯЕТ ПМС 
Замечено, что ПМС наиболее тяже- 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ 
КГ МОЖЕТ НАБРАТЬ 
ЖЕНЩИНА ЗА ВРЕМЯ 
ПМС — ЭТО счи 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ 
НОРМОЙ. 
КОГДА НАЧИНАЮТСЯ 
МЕСЯЧНЫЕ, ВЕС 


титься к врачу. В норме эти дни не 
должны приносить никакого физи- 
ологического дискомфорта», — гово- 
рит Эмма Вартанан. 


ЧТО ДОКТОР ПРОПИСАЛ 
Чаще всего женщины не склонны 
заниматься здоровьем, даже если 
тяжело переносят ПМС. В большин- 
стве они рассуждают так: да, каче- 
ство жизни снижается, но это лишь 
на один — три дня, можно и потер- 
петь. На самом деле все симптомы 
ПМС возможно корректировать с 
помощью различных препаратов. 

«В настоящее время гинеколо- 
ги при тяжелых симптомах ПМС 
могут назначить гормональ- 


ТАЕТСЯ 


нее проходит сложнее и болезнен- ПРИХОДИТ ные, негормональные средства и 
ней, — подтверждает Эмма Варта- В ПРИВЫЧНЫЕ гомеопатию, — говорит Ирина Фи- 
нян. — Опасность в том, что, отдавая латова. — Негормональные — это ви- 
SCEN ита рели жений oa: ГРАНИЦЫ aust особенис 2% бектилет три 


боте, женщина думает, что в прин- 

ципе симптомы, которые нарушают 

качество ее жизни, — явление нормальное. Ей и в голову 
не приходит обследоваться у специалиста. Такая позиция 
уже привела к тому, что физиологические ПМС мы наблю- 
даем все реже и реже. Чаще это различного рода гинеко- 
логические проблемы, которые требуют обязательной ди- 
агностики и лечения», 


ЕСТЬ ПРОБЛЕМА? 

На приеме у доктора с жалобами на ПМС врач-гинеколог 
прежде всего проведет осмотр и в зависимости от про- 
блемы может направить на ультразвуковое исследование 
половых органов, анализ, определяющий уровень поло- 
вых и других гормонов в крови, могут быть даже назна- 
чены такие исследования, как электроэнцефалография, 
компьютерная томография головного мозга, ультразву- 
ковое исследование почек, маммография. А также до- 
полнительная консультация специалистов — невролога, 
эндокринолога и психолога. Лишь после комплексного 
обследования и наблюдения гинеколог ставит такой ди- 
агноз и назначает лечение. «Если поставлен верный диа- 
гноз и выбрано правильное лечение, вопрос здоровья ре- 
шаетса врачом быстро. Но для этого необходимо прийти 
на консультацию к специалисту. Советую мамам девочек 
обратить внимание на тот факт: если у вашей дочери бо- 
лезненные месячные, обязательно покажите еегинеколо- 
ry, Боль может быть первым симптомом тяжелого забо- 
левания — эндометриоза (30 % случаев этого заболевания 
связаны именно с несвоевременным обращением к вра- 
чу), ав будущем и бесплодия. Регулярные боли при ПМС, 
дискомфорт и повышенная тревожность — повод обра- 
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напряжении молочных желез. При 

отечности полезен кальция кар- 
бонат, он регулирует выделение жидкости из организ- 
ма плюс снижает аппетит и препятствует прибавке веса. 
Все эти препараты можно пить после овуляции во второй 
фазе либо за неделю или десять дней до месячных. При тя- 
желой форме ПМС нужны витамины группы В, особенно 
В, и магний — такой комплекс повышает стрессоустойчи- 
вость и нормализует сон. Также назначают мочегонные и 
успокаивающие препараты. Очень хорош верошпирон, ко- 
торый обладает мочегонным и успокаивающим действи- 
ем. Из гормональной терапии врач может выбрать геста- 
тены и антагонисты, они выравнивают баланс эстрогена, 
эстрадиола и прогестерона. Иногда назначают контрацеп- 
тивы, но только после исследования гормонального фона 
и гормонов щитовидной железы, коагулограммы, потому 
что могут быть прямые противопоказания в назначении 
препаратов этой группы. В гомеопатии есть свои уникаль- 
ные средства против симптомов ПМС. Их прописывают 
с учетом конституциональных особенностей женщины. 
Есть гомеопатические средства для хрупких голубогла- 
зых женщин, склонных к депрессиям; для девочек, у кото- 
рых менструальный цикл не установился (кстати, он может 
устанавливаться до двух лет, и это считается физиологи- 
ческой нормой); для меланхоличных темноволосых, склон- 
ных к апатии; для энергичных и одновременно раздражи- 
тельных, импульсивных, эмоциональных; для немолодых 
женщин, склонных к полноте, в предклимактерическом 
возрасте; для женщин с высоким уровнем андрогенов — 
агрессивных, с мужским характером. Но даже при такой 
четкой градации обсуждать норму препарата нужно толь- 
ко гинекологом». 
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ФОРМА / новости 


ВОПРЕКИ ВСЕМУ КНИГА ВМЕСТО 
Генетическая предрасположенность к лиш- КОНФЕТЫ 
нему весу не повод опускать руки, считают 
ученые с Тайваня. Исследователи обнаружи- 
ли, что некоторые виды физической активно- 
сти наиболее эффективны для поддержания 
нормальной массы телаименно у людей, ко- 
торым не повезло с наследственностью. Топ- 
6 лучших занятий для них выглядит так: бег 
трусцой, скалолазание, пешие прогулки, спор- 
тивная ходьба, профессиональные танцы и 
‘длительные йога-практики. А вот плавание, 
растяжка и езда на велосипеде, прекрасные | 
see Есет 
У дает практические } 


‘стройными, можно не тратить на них время. ОИ мезг 

жить во времена 1 
пищевого изоби- 
лия и сохранять 
желаемый размер. 
одежди 


Sees | 


10% 


ЛИШЬ КАЖДЫЙ 


Как раз к сезону холодов, когда рука 
предательски тянется к печенью, из- 
дательство «Бомбора» выпустило 
книгу «Голодный мозг. Как перехи- 
трить инстинкты, которые заставля- 
ют нас переедать». Автор, американ- 
ский нейробиолог Стефан Гийаней, 
не просто с научной точки зрения 
объясняет, почему так сложно си- 
деть на диете или 
пройти мимо кон- 


ХЛЕБЦЕМ ЕДИНЫМ 
Продукты Bionova хорошо знако- 

мы всем, кто выбирает здоровыйоб- 
раз жизни. Однако российская ком- 
пания решилане останавливаться 
на собственном производстве и зна- 
комить покупателей с иностранны- 
ми ЗОЖ-брендами. Открывает npo- 
ект Must try by Bionova шведская 
марка Leksands, знаменитая своими 
хрустацими ржаными хлебцами Pe- 
цеп, придуманный ещев XIX веке, re- 


ниально прост: только экологически Баа. 
безупречная рожь, вода из родника, ДЕСЯТ ЫЙ 
ручная работа, оптимальный баланс ОБЛАДАТЕЛЬ 


калорий и необычная, но очень аппе- 


титная треугольная форма. Россий- | > ҚАРТЫ ФИТНЕС- 
скимпокупателям будут доступны “7 КЛУБА ХОДИТ В ЗА. 
ть в хлебцев: традиционные, ~ Уп а au 
я ране ог. РЕГУЛЯРНО, TO ЕСТЬ 
рубями и органические ржаные. Ску- ДВА-ТРИ РАЗА В 
НЕДЕЛЮ 


чать не придется! 


ОСЕННИЙ МАРАФОН 

Увидеть Москву с ракурса, недоступного горожанам и 
туристам, да еще и получить за это медаль и подарки, 
любой желающий может 22 сентября. В этот день прой- 
дет главный марафон страны и самый массовый забег 
России — Абсолют Московский Марафон. Атлеты, гото- 
вые попробовать себя на дистанциях 42.2 и 10 км, по- 
лучат редкую возможность пробежать по центральным 
улицам и набережным города, увидеть главные досто- 
примечательности столицы и, главное, стать частью 
крутейшего спортивного события года. Юные любите- 
ли бега тоже He останутся в стороне: 21 сентября они 
могуг соревноваться на дистанциях 400 и 800 м в раз- 
ных возрастных категориях. 
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ФОРМА / тема 


ОСТАНОВКА без 
ТРЕБОВАНИЯ 


Я НЕ ПРОПУСКАЮ ТРЕНИРОВКИ, МАЛО EM, HO НЕХУДЕЮ. ДОКТОР, ЧТО СО МНОЙ НЕ ТАК? 


ВЫ СЛИШКОМ 
НРИТИЧНЫ K СЕБЕ 


Н чнем с хорошего: быть может, вы 
больше He теряете килограммы и сан- 
тиметры, потому что достигли иде- 
альной формы? Вспомните, какой 
‘была цель, когда вы погрузились в 
мир фитнеса и КБЖУ, и сопоставьте с 
текущей реальностью. Если у вас здо- 
ровый индекс массы тела и тот раз- 
мер одежды, о котором раньшетоль- 
ко мечтали, вероятно, пришло время 
закреплять результат, a не форсиро- 
вать дальнейшее похудение. Как по- 
казывает медицинская статистика, 
умение удерживать нормальный вес 
на протяжении десятилетий — один 
из глобальных показателей здоровья. 
В отличие от постоянных колебаний, 
которые, наоборот, опасны в долго- 
срочной перспективе. 


ВЫ ПЕРЕЕДАЕТЕ 

Наверняка вы сейчас возмущенно 
вскинули брови, но наш зксперг ут- 
верждает, что посетители спортзалов, 
как и простые смертные, часто не- 
‘объективны в оценке своего рациона. 
«Есливы не ведете дневник питания, 
великшанс, что мозг даже не замеча- 
ет, сколько раз в день вы перекусили 
чем-то незначительным, доели за ре- 
бенком, сделали глоток вина, — объ- 
ясняет Наталья. — Между тем жидкие 
калории — одни из самых коварных. 
Они не воспринимаются как еда, ко- 
торая может затруднить потерю веса, 
атем не менее добавляют рациону не 
одну сотню калорий». Единственный 
способ проверить это — в течение не- 
скольких недель вести тщательный 
учет всего, что попадает в рот. Для по- 
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НАТАЛЬЯ 
САИТОВА, 
персональный тренер 
сети фитнес-клубов 
World Class, специалист 


по интегративной 
оптимизации здоровья 


НА ПУСТОМ 


МЕСТЕ 


Для изменения пропорций 
тела к лучшему принципиаль 
но важно, из каких продуктов 
вы получаете энергию. Мож- 

но ограничить дневной ро- 

цион 1200 ккал и при этом 
сидеть только на сладких бо- 
тончиках, колбосе или смузи. 
В итоге организм не получает 
‘необходимых расходных ма- 
териалов для сжигания жира 

и строительства мышц. Bec 
тела может уменьшиться, но 
здоровым такое похудение не 

считается. 


лучения реалистичной картины мож- 
но даже не подсчитывать калории: 
просто скрупулезно записывать каж- 
дую съеденную крошку и указывать 
объем порции. Такая работа помо- 
жет понять, действительно вы питае- 
Tech сбалансированно и в рамках сво- 
их энергетических потребностей или 
вам только кажется. 


ВЫ НЕ ДАЕТЕ 
СЕБЕ ОТДОХНУТЬ 


«Больше двигайся, меньше ешь», 
популярный совет для худеющих. 

Но если слепо следовать ему, мож- 

но столкнуться с серьезными трудно- 
стями. И голодание, и тренировки на 
износ называются стрессом, и, если 
действовать слишком усердно, мож- 
но дожить до критически высоких по- 
казателей уровня кортизола в крови. 
Этот гормон крайне пагубно сказы- 
вается на иммунной системе, метабо- 
лизме, состоянии мышечной ткани. 
Поэтому многочасовые тренировки 
семь дней в неделю едва ли приведут 
вас на конкурс фитнес-бикини — ско- 
pee на больничную койку. Опти- 
‘мальный график для большинства 
взрослых людей слишним весом — 
три-четыре тренировки в неделю про- 
должительностью 45-60 минут. 


ВЫ ДОСТИГЛИ ПЛАТО 


Потерявеса всегда происходит нели- 
нейно, а скачкообразно, и каждому, 
кто действительно в теме, знакомо со- 
‘стояние плато. Так называются не- 
сколько недель, а иногда и месяцев 
застоя:несмотря на регулярные тре- 
нировки и ответственное потребле- 
ние калорий, спортивные показатели 
и вес стоят на месте. С точки зрения 
физиологии этоочень нужное состо- 
яние покоя: организм наконец адап- 
тировался к нагрузкам и живет не B 
аврале,а в свое удовольствие. И меж- 
ду прочим, набирается сил, чтобы 
вновь продолжить борьбу за «быстрее, 
выше, стройнее». Наберитесь терпения 
и дайте себе несколько недель на пере- 
загрузку. И только потом подыскивай 
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Фокнвзтоск 
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ФОРМА / тема 


тееще более интенсивную программу 
тренировок и еще более верный план 
питания. 


ВЫ ЕДИТЕ HE TO, 
ЧТО НУЖНО ТЕЛУ 


«Современную эпидемию лишнего 
веса, как ни странно, спровоцировала 
наука, — уверена Наталья Саитова. — 
Укаждого из нас стоит перед глаза- 
ми одобренная Минздравом и други- 
ми авторитетами пирамида питания, 
где основа рациона — зерновые про- 
дукты и другие углеводы. Пищевые 
корпорации и фармкомпании актив- 
но финансировали исследования, ко- 
торые, разумеется, доказывали, что 
сладкая газировка помогает лучше со- 
ображать, а готовый завтрак сделает 
из васчемпиона. Изменить сознание 
людей, которые годами слышали от 
врачей про пользу каши на завтрак, 
очень сложно. Особенно притом что 
многие фитнес-тренеры тоже всем по 
старинке советуют запасаться бана- 
нами, без которых якобы в зале рукой 
не шевельнешь. На самом деле основ- 
ная причина медленного или вообще 
безрезультатного похудения — недо- 
статок белка ижиров. 

Дефицит протеина замедляет сни- 
жение веса — это доказанный факт, 
Поэтому 1 г белка на каждый KHAO- 
грамм массы тела — необходимое ус- 
ловие дла стабильного похудения. 

И лучше, если это будет полноценный 
сточки зрения аминокислот живот- 
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ный белок. Вегетарианство — попу- 
лярная сейчас тема, но эта страте- 

тия питания подходит далеко не всем. 
Жиры - тоже важная еда, когда вы ху- 
деете. Синтез гормонов голода и HA- 
сыщения, правильный метаболизм и 
контроль аппетита — все на них». 


ВЫ ЕДИТЕ НЕ ТАН, 

КАК НУЖНО ТЕЛУ 

Вы наверняка слышали советы, 

что питаться нужно дробно, разде- 
лять белок и углеводы, резать кало- 
рии - и килограммы обязательно уй- 
дут. «Но, как показывает практика, 
эти методы работают не всегда и не 
со всеми, а предлагаются как nana- 
цея, — размышляет Наталья Саито- 
ва. — Пятиразовое питание неболь- 
шими порциями, например, хорошо 
зарекомендовало себя для людей с 
проблемным ЖКТ, но для здорового, 
физически активного человека оно 
провальная стратегия. Частое упо- 
требление пищи — это всегда перебор 
скалориями и лишние инсулиновые 
всплески. В результате затрудняется 
не только сжигание жира — страдают 
даже ДНК митохондрий, что вообще 
смертельно опасно в перспективе». 


ВЫ ДАВНО 

НЕ БЫЛИ У ВРАЧА 

Если увас есть нерешенные гинеко- 
логические проблемы (например, по- 
ликистоз яичников), апноэ сна, гипо- 
териоз, хоть утренируйся, похудеть 


будет очень сложно, уверена наш экс- 
перт. Все эти заболевания серьезно 
влияют на гормональную систему, и 
‘без медицинской коррекции приме- 
нять действенные для здоровых лю- 
дей стратегии питания и тренировок 
просто бессмысленно. 


ВЫ СКЛОННЫ К ОТЕКАМ 


Задержка жидкости может давать 
ощущение, что жир не горит, вес CTO- 
ит на месте и жизнь — тлен. Но от- 
ечность, хоть и неприятный, но нор- 
мальный симптом для большинства 
женщин. «Колебания гормонов во 
второй фазе менструального цик- 

ла, слишком интенсивная трениров- 
ка, когда мышцы воспалены из-за 
микротравм, недостаток сна, избы- 
ток соли в рационе — все это застав- 
ляет организм удерживать жидкость, 
азначит, и вес, — говорит эксперт. — 
Цикл итренировки отменить нель- 
зя, но наладить режим сна и кон- 
тролировать количество продуктов, 
вызывающих отеки, в ваших силах. 
Особенно важно позаботиться о ре- 
жиме, Уважать свои циркадные рит- 
мы — один из ключей к снижению 
веса. Качественный сон регулирует 
гормональный баланс, способствует 
восстановлению мышц и жиросжи- 
ranno». 


ВЫ СМОТРИТЕ НА ВЕСЫ, 

А НЕ В ЗЕРКАЛО 

Цифры на весах — один из самых 
противоречивых способов оценить 
собственную внешность. Если вы ста- 
бильно тренируетесь, но при этом не 
теряете килограммы, резонно пред- 
положить, что жировая ткань посте- 
пенно замещается мышечной и про- 
порциитела меняются к лучшему. 
Чтобы адекватно оценивать, как M€- 
няется внешность, полезнее исполь- 
зовать сантиметровую ленту, а еще 
лучше – композитный анализ соста- 
ва тела. В большинстве фитнес-клу- 
бов есть прибор, который за пару 
минут считывает соотношение мы- 
шечной, жировой и костной ткани. 
Это самый объективный показатель 
прогресса или его отсутствия. 
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ANTI-AGE 


При накоплении жиров в организме принимайте 


Липотропный фактор 
Эвалар 


mm ANTEAGE 


ЛИПОТРОПНЫЙ 

ФАКТОР 

ЭВАЛАР ; 

КҮУЕСТІ. За н 70 % 
ВЫГОДНЕЕ 
ПО ЦЕНЕ? 


(С арѓека.ги 
«Липотропный фактор» от компании Эвалар «Липотропный фактор» Эвалар 
содержит трилипотропных компонента, которые способствует: 
стимулируют расщепление жиров и способ- • ускорению процесса сжигания жиров 
ствуют предотвращению их накопления в _ «выведению токсинов, образующихся 
организме. Это холин, инозитол и метионин - при сжигании жиров 
все они являются естественными веществами • удалению жиров из печени 
для организма. е снижению уровня холестерина? 


Включайте «Липотропный фактор» Эвалар в программы 
похудения и снижения уровня холестерина! 


Управляйте возрастом с линией АМТІ-АСЕ 


2... 4 Куркумин Тройная Коэнзим Ото Карнозин 
pag Для Омега-3 Для энергии Для 
иммунитета, Для сердца, сердца замедления 
суставов, сосудови и продления старения 
печени работы мозга молодости 
z | ФИТОМАРКЕТ 
Спрашивайте в аптеках города! Эвалар МАГАЗИН ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
evalar.ru • 8-800-200-52-52 (для справок) — ЕО 
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СТРОЙНЫМИ 
РЯДАМИ 


СВИДАНИЯ, КОРПО! 


АВЫ И ВЕЧЕРИНКИ С ФОТОГРАФОМ ИНОГДА СЛУ 


TCA 


KE КОГДА 


НЕОЖИДАННО. НО ШАНС ВЫГЛЯДЕТЬ БОЛЕЕ СВЕЖЕЙ И ПОДТЯНУТОЙ ЕСТЬ, ДА 


В ЗАПАСЕ ВСЕГО НЕСКОЛЬКО ДНЕЙ. 
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совет ми,к к в экспресс- 
режиме обеспечить себе 
сияющий вид и легкость, 
мы обр тились к экспер- 

т м.Вотличие от Интернет пр к- 

тикующим вр ч м, специ лист м 

по пит нию и «83» невсер вно, к к 

человек чувствует себя после их pe- 

коменд ций. Поэтомун помин ем: 

волшебного рецепт «минус 10 кгз 

три дня» не существует, любой ско- 

ростной метод похудения имеет про- 

тивопок з ния ине счит ется сб - 

л нсиров нной диетой. Но несколько 

относительно здоровых способов 

ст тьстройнее и бодрее все же есть. 


АННА 
ИВАШКЕВИЧ, 
псилотерапевт-дистолог, консультант. 
сервиса здорового питания «Живи co 
вкусомк 


43 несколько дней изменить объ- 
емытел из стегнутьтеснов тое 
пл тье можно толькоз счет воды: 
быстро изб виться отжир нере ль- 
но. Чтобы лишняя жидкость ушл 
к кможно быстрее, логичнее все- 
гоотк 3 тьсяот продуктов, которые 
удержив ютеевтк няхтел .Пре- 
жде всего этосоль, любой лкоголь 
и углеводы. Пр вд невсе: овощи с 
большим содерж нием клетч тки 
к кр зубир ть не стоит, они помо- 
гут делу. 

Примерный р ционн день может 
выглядетьт к: 

• с л тизсырых овощей, яйц или 
творожный сыр; 

• овощной суп н легком бульоне 
н обед; 

• ужин изтушеных овощей не 
позднее чем з трич с AOCH . 

Чтобы меню было сытнее, можно 
доб витън з втр киобед неболь- 
шие порции, около 120 т, белой рыбы 
и птицы. И обяз тельно пейте воду: 
ч стотк нител 3 держив ют жид- 
костьименно потому, что не получ - 
ют дост точно вл ги. 

Еще один хорошо з рекомендо- 
в вший себяв ри нт жспресспо- 
худения — несколько дней, не боль- 
ше семи, продерж тьсян несоленом 
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проп ренном рисе. Можно попробо- 
в тьт кую жесхему сгречкой, С Be- 
чер з п рив ете ее водой — и все, 
можно естьн з BTP к, обед и ужин. 
Кому-то нр вится з лив ть гречку 
кефиром, но это может вызв ть до- 
полнительное брожение», 


МАРГАРИТА 
КОРОЛЕВА, 
диетолог, кандидат медицинских наук, 
основатель сервиса здорового питания 
SoloFood.ru: 


«Ст рый добрый способ привести 
себя вформуз дв -три дня —р з- 
трузочныеднин одном продукте. 
Естьм сс монодиет:н рисе, грейп- 
фрут х, овощ x, ягод х. Все они no- 
своему эффективны, т к что Bbl- 

бир тьможнов з висимости от 
вкусовых предпочтений. Приме- 
ром может послужить р згрузк H 
яблок х. Для монодиеты необходи- 
мо взять 1-1,2 кг зеленых яблок, р 3- 
делитьихн шесть приемов пищи 

и употреблять в течение дня в при- 
вычныеч сыз втр к ‚обед ,ужи- 
н иперекусов.Т к яр згрузк OT- 
личнон л жив етпищев рениеив 
кр тч йшие сроки позволяет сбро- 
сить п ру-тройку лишних KHAO- 

гр ммови, что в жнее, с нтиметров 
н т лии. 

Если к диете доб вить посильную 
физическую н грузку, эффект будет 
еще более з метным. Конечно, з три 
дня еще никто не ст новился муску- 
листым, но, сокр щ ямышцы в мо- 
мент тренировки, мы з ст вляем их 
бытьвн пряжении еще некоторое 
время. А тонизиров нные мышцы, в 
свою очередь, подтягив ют жировую 
тк ньтемс мым визу льно дел я 
человек стройнее. Особенно очевид- 
ным будет результ т, если н йти вре- 
мяещеин физиотер певтические 
процедуры. Тес мые, которые име- 
ют лимфодрен жный эффект: pyu- 
ной, б ночный или гидром сс ж, п- 
п р тные методики, д жеб н льн я 
с ун .3 одно немного отдохнете в 
рук хтер певт — порой это лучше 
ск зыв етсян внешности, чем с - 
мые технологичные процедуры». 


НЕ БЫТЬ, 


но казаться 


ПОСКОЛЬКУ ЗАМЕТНО. 
ПОХУДЕТЬ ЗА ПАРУ 
ДНЕЙ ПРАКТИЧЕСКИ 
НЕВОЗМОЖНО, РАДИ 
ВАЖНОГО СОБЫТИЯ 
В ЖИЗНИ МОЖНО 
ПОЙТИ НА МАЛЕНЬКИЕ 
ВИЗУАЛЬНЫЕ 
ХИТРОСТИ. 


Воспользуйтесь автозо- 
горон. Ровная, более ув- 
ложненнол и к тому же 
приятного оттенка кожа 
гарантирует; что в rno- 
зах смотрящих вы буде- 
те на пару лет моложе и 
на несколько сантиметров 
стройнее. Главное — дове- 
рить нанесение средства 
профессионалом и не ne- 
реборщить с оттенком: 
бронзовый автозагар, no- 
оборот, прибавит вам лет. 


Перенесите внимание на 
лицо. Хайлайтер, яркая по- 
мода и эффектные серь- 
ги-тострм способны за 
‘секунду превратить уми- 
рающего лебедя в звезду 
вечеринки. И отвлечь вни- 
мание от тех зон на теле, 
которые вы считаете про- 
блемными. 


Ноденьте правильные туф- 
ли. Сомый быстрый спо- 
соб стать стройнее — no- 
деть туфли телесного 
цвета на высоком каблу- 
ке, в таких еще и ноги ка- 
жутся длиннее. Разумеет- 
‘ся, правило не действует, 
если на вас колготки чер- 
ного цвета. 
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ОКСАНА 
ВЛАДИМИРОВА, 
врач-дистолог, семейный врач 
Института пластической хирургии и 
косметологии на Олвловской улице: 


«Н мой взгляд, лучший способ 
хорошо выглядеть н_ в HOM меро- 
приятии — не вгонять себя в стресс 
диет ми итренировк миз несколь- 
ко дней до него, привести свой об- 
р зжизни м ксим льно близко к 
здоровому и комфортному. Д же дв 
дня в ЗОЖ-режиме CK жутсян с - 
мочувствии, внешнем виде и, к к 
следствие, с мооценке. 

Держится всен трехкит х:вы- 
сып ться, двиг ться и пр вильно 
пит ться. Р ди эксперимент NO- 
пробуйте в течение недели отпр в- 
ляться в постель не позднее 23:00, 
сп тьв хорошо проветренной из - 
темненной комн те и отдых ть семь- 
восемьч COB—H верняк з мети- 
те, что в м больше не нужен крем от 
темных кругов под гл з мии втече- 
ние дня совсем не тянет съестьчто- 
нибудь вредное. З крепить эффект 
поможет физическ я ктивность: 
всего 30 минут — тот рубеж, с кото- 
рогон чин ютсяз мегные бонусы 
для внешнего вид и здоровья. Экс- 
пресстренировк может бытьт кой: 

Фр зминк — 5 минут; 

•пл нк — 2 минут 

“прыжкин месте — 4 минуты; 

» присед ния — 4 минуты. 
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СОВЕ Т 


СЕКУНД 


= Все слодкое, в том числе 
фруктыи сухофрукты, можно 
есть до 15:00. 


= Молочные продукты хуже 
усваиваются и грозят вздутием 
живота после 16:00. 


= Оптимольюое время 30- 
втрака — через 40 минут no: 
сле пробуждения. Ужина — за 
3 часа до сна. 


З 30 минутвы успеете CACA Th дв - 
три круг икороткуюз минку-р C- 
тяжку.Если послет койз рядки ост - 
нется времян контр стный душ, 
мышцы еше быстрее придут в тонус 
ителобудет выглядеть более подтя- 
нутым, 

Чток с етсяпит ния, большин- 
ству женщин без явного лишнего вес 
дост точнон несколько дней исклю- 
чить перекусы, лкоголь и все слиш- 
ком сл дкое, соленое и жирное, чтобы 
почувствов ть позитивные изменения 
во внешности. Более чистый и осоз- 

н нносост вленный р цион помог - 
етулучшить состояние кожи, изб - 
вить от отеков и вздутия живот ,д ть 
з рядэнергии. Ст р йтесь придержи- 
в тьсяследующих пр вил. 


Соблюд йте питьевой режим. 

В сутки орг низму необходимо 
получ ть не меньше 30 мл жидкости 
н 1 кгвес Если орг низм обезво- 
жен, кож ст новится сухой M TY- 
склой, могут появляться отеки. 

Ежедневно ешьте свежую зе- 

леньир зноцветные овощи, 
чтобы обеспечить себя р энообр 3- 
ными нтиоксид HT ми. 

3 Не злоупотребляйте виногр - 

дом,6 н н мии другими сл д- 
кими плод ми и сухофрукт ми. Если 
стоит цель быстро р сст ться сне- 
сколькими килогр мм ми илис H- 
тиметр ми, лучше выбир ть менее 
сл дкие яблоки, персики, свежие и 
з мороженные ягоды. 

Вместо обычного хлеб ешьте 

зерновой безс х р идрожжей 
или безглютеновые хлебцы (рисовые, 
гречневые, кукурузные). 

Вк чествег рнир отд в й- 

те предпочтение рису, гречке, 

т кжегречневым м к рон мил п- 
ше. 
6 Ст р йтесь пить не более двух 

ч шек кофе в день особенно 
если обычно доб вляете в негос х р, 
молоко или сливки. Более пр виль- 
ный выбор —тр вяныеч и. 

Нез быв йте о белковой пище: 

р зличные виды мяс , ръб 
(лучше - жирн я), морепродукты, 
яйц , бобовые и водоросли точно не 
з ст вятв сн бр ть вес», 


Реклама 


Какую воду пить? 
ВЫБОР НУЖНЫХ МИНЕРАЛОВ 


ЛЮБАЯ МИНЕРАЛЬНАЯ ВОДА 
ЯВЛЯЕТСЯ ПРИРОДНОЙ 
АРТЕЗИАНСКОЙ И РАЗЛИЧАЕТСЯ 
МИНЕРАЛИЗАЦИЕЙ И ИОННЫМ 
СОСТАВОМ. 


• Вод столов я— STELMAS, 
BioVita, SVETLA — пригодн дляеже- 
дневного прием здоровыми людьми 
безогр ничений. Ее минер лиз ция 
менее 1 уд, поэтому он счит ется 
пресной. 

• Вод лечебно-столов я— 
STELMAS Mg, SULINKA, “SULINKA. 
Кремниев я” - пригодн для столо- 
вого потребления здоровыми людьми 
безогр ничений непродолжитель- 
ный период или нерегулярно; лечеб- 
но-столов явод может применяться 
для профил ктики и лечения 3 боле- 
в ний. Ееминер лиз ция сост вляет 
or 1 до 10 г/л включительно. 

Вод BioVita n SVETLA является K- 
тивной, чем объясняются ее оздоро- 
вительные эффекты в профил ктике 
илечении с мых р зныхз болев - 
ний. Этимон отлич ется от про- 
чей столовой питьевой воды, пред- 
ст вленнойн российском рынке. 

Он обл д етсвойств ми внутрен- 
них жидких сред орг низм челове- 
к ‚норм лизует обменные процессы 
и энергообр зов ние, инициируя HC- 
пользов ние внутренних резервов, 
быстро нейтр лизует и выводит из 
орг низм токсины и мет болиты. 

Вод SVETLA, ктивиров нн я 
фуллерен ми, не имеет н логов ни 
вРоссии, ни вЕвропе. Он является 
продуктом многочисленных исследо- 
в ний российских и европейских уче- 
ных, посвященных изучению при- 
менения фуллеренов в медицине для 
лечения и профил ктики з болев - 
ний ист penna человек . Действие 
фуллеренов основ нон поддерж - 
нии ворг низме человек естествен- 
ного БАЛАНСА между уровнемр ди- 
к лови нтиоксид нтов, что является 
з логом крепкого здоровья и долгой 

ктивной жизни. 

• Гидрокарбонаты (НСОЗ-) ктиви- 
зируют р боту орг нов пищев рения, 
способствуютвс сыв нию пит тель- 


ных веществ иих лучшему усвоению. 
Это связ но с усилением секреции 

р зличных гормонов, обл д ющих 
мощным ктивизирующим влияни- 
емн обмен веществ, что определя- 
етпр ктически все в состоянии орг - 
низм — отс мочувствия до внешнего 
вид . Большое количество НСОЗ- ume- 
ется ввод x Sulinka (около 5000 мг/л), 
Stelmas МебО4 и Sulinka Si. 

“ Сульфаты (504 > 2500 мг/л) pero- 
мендуются тем, у когон блюд ются 
проблемы с печенью и желчным пузы- 
рем (вк честве желчегонного, т кже 
к ксл бительное). Поэтому способ- 
ствуют очищению кишечник иле- 
чению з поров. Большое количество 
сульф тов в воде STELMAS Mg. 

• Магний ок зын ет многосторон- 
неевлияниен с мыер зные функ- 
ции орг низм : энергетический об- 
мен, укрепление скелет ‚р боту 
сердечно-сосудистой и нервной CH- 
стем, ктивиз цию обмен углево- 
дов, з щиту печени, Дост точное CO- 
держ нием тния в воде STELMAS Mg, 
SULINKA, "SULINKA Кремниев я", 

* Ионы кальция игр ют роль в пе- 
ред че внутриклеточных сигн лов, 
свертыв нии крови, р боте нервной и 


мышечной тк ни и сердечно-сосуди- 
стой системы, вфункциониров нии 
ферментов и гормонов. В зн чимом. 
для взрослого человек количестве 
к льций содержится в воде STELMAS 
Mg, SULINKA, "SULINKA Кремниев 4. 
“Кремний необходим для фор- 
миров ния костей и хрящей, ктив- 
ноуч ствует в системе свертыв ния 
крови, необходим для построения 
нервных клеток, необходим для сб - 
л нсиров ннойр боты и усвоения 
пр ктически всех м кро- и микрозле- 
ментов. Влияетн состояние кожи, во- 
лос, ногтей. С возр стом количество 
кремния в орг низме существенно 
пониж ется. Суточн я норм крем- 
ния для взрослого человек содержит- 
ся в воде SULINKA и BioVita (в литре). 
В зн чимом количестве — в STELMAS 
Мр и SVETLA. Три суточные нормы — 
B“SULINKA Кремниев я“. 


НА ЗАМЕТКУ 


STELMAS Zn Se — специфическая mune- 
ральная вода. В ней содержатся ace дефи- 
цитные жизненно необходимые микрозле- 
менты: селен, цинк, йод, хром и маргонец. 
Они повышают защитные силы организма и. 
предупреждают онкологические и сердеч- 
но-сосудистые заболевания. 


ЗВЕЗДНАЯ 


ПРИЛИЧНЫЕ ДЕВУШКИ 
НЕ АФИШИРУЮТ, ЧТО 
ДЕРЖАТ НА КУХНЕ МУКУ 
ЛИ СЕРЬЕЗНО, 

ЕСТЬ НЕСКОЛЬКО ВИДОВ, 
КОТОРЫЕ МОЖНО И 
НУЖНО ИМЕТЬ ПОД 
РУКОЙ ТЕМ, КТО ЗА 
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 


102 КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ | 


кептики считают, что ис- 

кать альтернативу при- 

вычной пшеничной муке 

не нужно. Мол, наши пред 
ки веками ели хлеб да кашу — иниче- 
го. Ho забывают, что качество и KOAH- 
чество муки в рационе человека хотя 
бы 100 лет назад было совсем другим. 
Во-первых, для кулинарных нужд HC- 
пользовали в основном цельнозер- 
новую муку. Сейчас же царит макси- 
мально очищенная, в том числеи от 
полезных веществ, белая мука высше- 
го сорта. Витаминов, микроэлемен- 
тов и клетчатки, которые есть в цел 
ном зерне, в ней не найти, а уровень 


тлюкозы после порции 
дов скачет по самому нездоровому 
трафику. Во-вторых, никогда в исто- 


аких углево- 


рии человечества люди не ели столько 
хлеба, сладостей, готовых завтраков, 
снеков — все это сделаноне без муки 
и доступно в любую минуту. К тому 


же из-за особенностей промышленно- 


го производства пшеничная мука со- 
держится в продуктах, где ее по идее 
не должно быть Этим грешат полуфа- 
брикаты, молочные продукты, гото- 
вые соусы. Так что использование не- 
обычных видов муки сулит серьезные 
бонусы. С ними можно потеснить ра- 
финированнуюпшеничі 


ую мукус 
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места лидера в рационе, внести прият- 
ное разнообразие в свое меню, полу- 
чать больше разнообразных нутриен- 
тов, ана сдачу даже улучшить фигуру 
и показатели здоровья. Благо выби- 
рать есть из чего. 


РИСОВАЯ МУКА 

Главное достоинство рисовой муки — 
отсутствие вкуса и запаха. С этой точ- 
ки зрения она идеальный кандидат 
для панировки котлет или рыбы, за- 
гущения соусов и приготовления сыт- 
ного супа. Печь из Hee He получится: в 
рисовой муке совсем нет глютена, ко- 
торый отвечает за пышность теста, 
зато тонко смолотые рисовые зерна 
идеальны для приготовления муссов, 
нейтральной по вкусу лапши или хру- 
стящих лепешек. Для приготовления 
последних, правда, лучше смешать ри- 
совую муку с пшеничной. 


МИНДАЛЬНАЯ МУКА. 
Единственный недостаток этой 

муки — высокая цена: по сути, это 
очищенные от кожицы и измельчен- 
ные впыль дорогие миндальные орс- 
хи. Все остальные показатели — про- 
сто блеск. Миндальная мука обладает 
здоровым гликемическим индексом 
(25), то есть непровоцирует резких 
скачков уровня сахара в крови. В ней 
много белка, что гарантирует сытость, 
ипочти 55 г жиров на каждые 100 r, но 
это лучшие для сердечно-сосудистой 
системы и даже похудения полинена- 
сыщенные жирные кислоты. В длин- 
ном списке антиоксидантов — важ- 
ный для сохранения молодости кожи. 
витамин Е и витамины группы В, от- 
ветственные примерно за все. Мин- 
дальную муку принято смешивать 

с пшеничной, чтобы придать выпеч- 
ке тонкий ореховый вкус, а лучше ис- 
пользовать как суперфуд: например, 
добавлять в кашу, смузи и делать де- 
серты-муссы без термической обра- 
ботки — так организм получитмакси- 
мум пользы от продукта. 


КОКОСОВАЯ МУКА 
Кокосовой мукой становится мякоть 
одноименного ореха после того, как 
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st, 


из нее отжали влагу, то есть сдела- 
ли кокосовое молоко. Но назвать это 
побочным продуктом язык не повер- 
нется: кокосовая мука содержиг OKO- 
ло 40 г клетчатки, дефицит которой 

в питании специалисты РАМН отме- 
чают у большинства россиян. Между 
тем неперевариваемые волокна необ- 


Уменьшить количество глютена в рационе 


МОЖНО, заменяя в рецептах ча 
пшеничной муки на ГРЕЧНЕВ A 


Са 


КУКУРУЗНУЮ ИЛИ ОРЕХОВУЮ 


ходимы для хорошего метаболизма, 
здоровья пищеварительной системы 
и крепкого иммунитета. Кстати, укре- 
пить защитные бастионы организ- 
ма кокосовая мука может также за 
счет наличия лауриновой кислоты, 
которая славится антибактериаль- 
ным действием. У этой муки есть лег- 
кий привкус кокосового ореха и та- 
кая же легкая естественная сладость, 
но не настолько заметные, чтобы счи- 
тать ее только основой для десертов. 
Однако стоит помнить что кокосовая 
мука активно поглощает влагу, по- 
этому привычные рецепты придет- 
ся адаптировать, увеличивая количе- 
ство воды или яиц. 


НУТОВАЯ МУКА 

Как все бобовые, нут знаменит высо- 
ким содержанием белка, длинным 
списком жизненно важных микро- и 
макрозлементов и способностью уто- 
лять голод безлишних калорий. Все 
эти свойства не теряются, когда горох 
превращают в порошок, поэтому ле- 
пешки из нутовой муки могут стать 
прекрасной альтернативой привычно: 
му хлебу. Хорошая идея — сделать ом- 
летную смесь с парой ложек нутового 
порошка и пожарить как блинчики. 
А ещетакая мука — настоящее спасе- 
ние для тех, кто вечно спешит: если 
добавить ее в овощной суп-пюре или 
смузи, можно получить полноценное 
белковое блюдо за пару минут. 


ЛЬНЯНАЯ МУКА 

После того как из льняных семечек от- 
жали масло, их превращают в муку с 
рекордным содержанием белка (36 г 
на 100г) — больше, чем у миндальной 
муки или, например, куриной груд- 
ки! При этом в порошке из семян льна 
практически нет углеводов, что авто- 
матически делает продукт важным 
для диабетиков и всех, кто хотел бы 
избежать такого диагноза. Печьиз 
льняной муки не надо, ее лучшее кре- 
до — стать кашей быстрого приготов- 
ления, добавкой к супу, густой осно- 
вой для смузи и заменителем яиц в 
веганских рецептах. Практически в 
любом из них вместо куриного яйца 
можно использовать одну столовую 
ложкульняной муки, замоченную в 
трехложках воды. 


КУКУРУЗНАЯ МУКА 

Хлеб, лепешки, быстрая каша, пани- 
ровка для рыбы или котлет — куку- 
рузная мука пригодится вам чаще, 
чем вы думаете. Но прежде всего сто- 
ит вдохновиться опытом итальянцев 
и приготовить из нее поленту - нечто 
среднее между запеканкой и кексом. 
В зависимости от добавок (брынзы, 
овощей, ветчины, вяленых тома- 

тов, трав или сухофруктов) получит- 
ся либо гарнир, либо десерт. Но в лю- 
бом случае блюда с кукурузной мукой 
имеютталант улучшать пищеварение 
и нормализовывать обмен веществ. 
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Все СМЕШАЛОСЬ 


САЛАТ С РИКОТТОЙ 
И МАЛИНОЙ, 


ресторан «СЫРОВАРНЯ» 


Смешойте горсть мини-шпината, горсть 
рукколм, 75 r рикотты, 1 ч.л. жареного Apo- 
бленого миндаля и 5 ягод свежей молины. 
Запровьте салат | ч. л. малинового боль- 
замикаи парой капель малинового уксуса. 
Украсъте ягодами. 
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МЯГКОЕ: сгокадо, запеченные 
овощи, мягкий сыр, кусочки ку- 
рицы, морепродукты. 
ХРУСТЯШЕЕ: орехи и семечки, 
сухарики, крупно порезанные 


овощи. 


КИСЛОЕ: лимон, кислые яго- 
ды и фрукты, уксус, мариновон- 


ные овощи 


ОСТРОЕ: горчица, специи, пря 


ные травы. 


СОЛЕНОЕ: твердый сыр, вяле- 
ные томаты, каперсм, оливки, 


ветчина, 


СЛАДКОЕ: помидоры чер- 
ри, фрукты и ягоды, кокосовая 
стружка, соустерияки, мед. 


НА БАЛАНС 


ЧТО ДОБАВИТЬ В САЛАТ, ЧТОБЫ 
ВКУС БЫЛ МНОГОЯРУСНЫМ? 


НЕТ НИЧЕГО ПРОЩЕ, ЧЕМ ПРИГОТОВИТЬ 
САЛАТ? КАК БЫ HE ТАК! ПОДРУЖИТЬ В 
ОДНОЙ ТАРЕЛКЕ РАЗНЫЕ ВКУСЫ, ЦВЕТА И 
ТЕКСТУРЫ — ЦЕЛОЕ ИСКУССТВО. 


алат — одно из лучших изобретений челове- 
чества минимум по трем причинам. Первая — 
при желании есть его можно три раза в день 
семь дней в неделю, и это будет сбалансиро- 
ванный рацион. Такого простора для фантазии не дает 
ни одно блюдо. Это конструктор с бесконечным коли- 
чеством вариантов, а уместный рецепт найдется для за- 
втрака и ужина, холодного времени года и жары, тех, 
кто Ha строгой диете или только что пробежал марафон. 
Второе — салат заботится о вашем внешнем виде, здо- 
ровье и долголетии. Съесть рекомендованные ВОЗ пять 
порций овощей, фруктов и зелени в день в чистом виде 
сложно, а в виде салата — пожалуйста. Если на тарелке 
у вас была не залитая майонезом картошка, а микс CBE- 
жих или запеченных овощей с травами, орехами или 
сыром, вы одновременно будете чувствовать сытость и 
легкость — золотой стандарт правильного питания! 
Третье важное преимущество салата в кулинарном 
мире — то, что его приготовление вряд ли отнимет у вас 
много времени и сил. В доме, где есть 
нож и терка, точно не придется го- 
лодать. 


Несмотря на простоту задумки, сде- 
лать классный салат можно, только 
слелуя семи правилам успеха. 


ТОЛЬКО ЛУЧШИЕ ИНГРЕДИЕН- 
ТЫ. Салат получится столь аро- 
матным, хрустящим, аппетит- 
ным и полезным, насколько хороши 
используемые продукты. Подвявшая 
зелень, пережаренные резиновые 
креветки могут испортить всю боч- 
ку, то есть миску. Так что никаких 
компромиссов — смешиваем только 
лучшее, что есть в холодильнике. 
ИДЕАЛЬНАЯ ЧИСТОТА. Пло- 
одна из самых популярных 
причин расстройства пищеварения 
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Фоовооск 


ЗЕЛЕНЫЙ САЛАТ ҚА. 
С РУККОЛОЙ, 5 У с е 
АВОКАДО еле ТЕО 

И ОГУРЦАМИ «` с“ 


Но подушку из рукколы омложите по- 


резанную дольками 1/2 авокадо, Ho- 2 
резанный тонкими кружками свежий 

огурец и горсть проростков (горо- 

ха, фасоли, маша}. Сбрызните солат 

лимонным соком, присыпьте острым 

перцем чили и щепоткой соли 
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и отвратительного ощущения песка на 
зубах. Позаботиться о безопасности сво- 
ей еды в случаях с салатами особенно 
важно, ведь ингредиенты, как правило, 
не подвергаются термической обработке. 
Особую опасность представляет зелен: 
мелкие листочки не будешь мыть со щет- 
кой, апросто засунуть пучок петруш- 

ки под струю воды явно недостаточно, 
чтобы удалить землю, следы насекомых 
и прочее неаппетитное. Врачи-инфек- 
ционисты настаивают, что мыть зелень 
нужно так. Сначала залейте ее холод- 
ной водой и оставьте в миске или ракови- 
не, чтобы инородные частицы легче от- 
делялись от листьев. Затем слейте воду с 
осадком и залейте зелень водой еще раз. 


ВЫШЕЛ 
НОЖИК 
ПОГУЛЯТЬ 


Вкус хорошо знако- 
мого овощного сало 
та кардинально mens- 
ется в зависимости от 
способа нарезки про- 
дуктов. Тонкие поло- 
ски вместо кубиков, 
натертые огурцы вме- 
сто ношинковонных, 
слайсы моркови, сня- 
тые овощечисткой, а 
не привычные ломти- 
ки — и ингредиенты бу- 
дут по-новому дружить 
друг сдругом и с co- 
усом. 


мендация звучит так: в салатной миске 
‘обязательно должно быть что-то хрустя- 
щее и что-то мягкое; что-то кислое, COAC- 
ное и сладкое. Однако никто не мешает 
вам развивать этот принцип до беско- 
нечности, Особенно интересно играть с 
палитрой ингредиентов: очень аппетит- 
ными выглядят салаты, где смешаны про- 
дукты разных цветов, и, наоборот, в мо- 
нохромной гамме. 

ВОДЫ HE НАДО. Самая досадная 

ошибка при приготовлении сала- 

та — использовать мокрую зелень. 
Лишняя влага не даст заправке покрыть 
листья и овощи, весь соус соберется на 
дне миски, и вкус овощей вряд ли pac- 
кроется на полную. Кстати, человечество 


Последний этап — промойте салатные AH- 
стья под струей проточной воды, жела- 
тельно небольшими порциями. 
СОЧНЫЙ, А НЕ ЖИРНЫЙ. При всем уважении к. 
растительным маслам лить их в салат стаканами, 
чтобы объединить ингредиенты, не стоит. Сделать 
блюдо сочнее без лишнего жира помогут такие хитрости. 
« Плотную зелень (радиккьо, кале, нашинкованную ка- 
пусту) посолите и чуть помните, чтобы дала сок и стала 
податливее. 
+ Если в основном используете не очень сочные овощи, 
такие как морковь и свекла, порежьте их мелкими куби- 
ками. Чем больше площадь поверхности ингредиентов, 
тем сочнее и ароматнее будет салат. 
* Очистите шкурку у овощей, сочность которых вызыва- 
ет сомнения. 
• Используйте овощной сок (томатный, морковный, из 
любой зелени) как основу для заправки. 
* Заправив салат специями и маслом, дайте ему хотя бы 
пять минут постоять: чтобы раскрыть свой потенциали 
обменяться вкусами, продуктам нужно немного време- 
ни. 


КОНТРАСТ РУЛИТ. Гармоничный салат тот, кото- 
рый умеет удивлять рецепторы сочетанием вку- 
сов, текстур и ощущений. Классическая реко- 


давно придумало компактную кухон- 

ную центрифугу, которая за пару секунд. 

сушит зелень, если нет времени ждать. 

ДЕЛО В СОУСЕ. Выпускники кулинарных школ 

как дважды два знают формулу классической за- 

правки: 2 части жира + 1 часть кислоты + спец- 
ии. Однако будем справедливы: взбить вместе соль, пе- 
рец, масло и уксус — лишь один из тысячи способов 
поженить ингредиенты салата. В зависимости от на- 
строения никто не помешает вам обойтись одним толь- 
ко ароматным маслом или даже чистым лимонным 
соком (его вполне достаточно, если в блюде фигуриру- 

‘ет жирный авокадо). А вот со специями можно и даже 

нужно экспериментировать. Использовать сушеные тра- 

вы, молотые приправы и готовые соусы типа дижонской 
горчицы и хариссы — один из способов сократить коли- 
чество соли в своем рационе без потери вкуса. 

“Йогурт + лайм + харисса. 

• Оливковое масло + яблочный уксус + мед или кленовый 

сироп. 

“ Кунжутное масло + соевый соус + молотый имбирь. 
МЕЛОЧИ ИМЕЮТ ЗНАЧЕНИЕ. Секундный способ 
сделать салаг полезнее и привлекательнее — до- 
бавить в него семечки, орешки, подходящие по 

смыслу сушеные или свежие ягоды и яркие специи. 


А, 


ЧЕГО ИЗВОЛИТЕ? 


ХОЧУ ПОСЫТНЕЕ: добавьте в салат иельнозерновые крупы 


(булгур, рис, киноа, сухарики), кусочки рыбы или мяса, мягкий сыр 


ВЗАВИСИМОСТИ ОТ ВАШИХ или творог тофу, любые бобы, авокадо. 
ЦЕЛЕЙ И НАСТРОЕНИЯ САЛАТ ХОЧУ ПОЛЕГЧЕ: замените растительное масло йогуртом 
МОЖЕТ БЫТЬ ПОЛНОЦЕННЫМ или заправьте салат лимонным соком, используйте объемные и 
БЛЮДОМ ИЛИ ЛЕГКИМ низкокалорийные ингредиенты - салатную зелень, кислые ягоды, 
ПЕРЕКУСОМ. 
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семена чиа. 
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САЛАТ С КРЕВЕТКАМИ 
И МАНГО 


Смешайте горсть салатного микса, 10 nomm- 
доров черри, порезанних пополам, 100 rea- 
токи 1/2 све- 


Для 
нжутного масла, 
ы и лимонного сока 


ДЕНЬ СО СМЫСЛОМ 


ЮРИСТ СНЕЖАНА МАНАКОВА 
(СОВМЕШАЕТ РОЛИ МАМЫ 
ЧЕТВЕРЫХ ДЕТЕЙ, МЕЦЕНАТА 

И ТОП-МЕНЕДЖЕРА КРУПНОЙ 
КОМПАНИИ «ГЕНЕРИУМ». В ЧЕМ 


СЕКРЕТ ТАКОЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ? 
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Чтобы на все, в том числе на себя, 
хватало времени, в болыпой се- 
мье требуется дисциплина. Без пла- 
нирования ничего не получится. 
У меня Tpoe сыновей и дочь, плюс pa- 
бота, творческие проекты, спорт... 
Если смотреть со стороны, послед- 
ние 15летя живу в достаточно жест- 
ком режиме. B 7 утра уже плаваю в. 
бассейне, потом готовлю завтрак, 
провожаю кого куда: в сад, школу, 
институты, на работу — и еду в офис 
сама. Вечером готовлю ужин и обща- 
юсь с детьми. Но я люблю все, что де- 
лаю, ичетко распределяю свое вре- 
мя — наверное, это единственный 
способ выжитьв условиях многоза- 
дачности, 


Уверена, чтобы хорошо выглядеть, 
необходимо правильнопитаться и за- 
ниматься фитнесом. Соблюдая эги 
два пункта, мне удается сохранять 
свой размер одежды таким же, как 
в день свадьбы, а прошло уже 25 лет. 
Как раз к годовщине события делала 
фотосессию в том самом платье, в ко- 
тором выходила замуж. 


Я благодарна своим родителям. 
за TO, что научили меня видетьчу- 
жие проблемы и не проходить мимо 
людей, которым нужна помощь. По- 
этому собственным детям надеюсь 
привить неравнодушие личным при- 
мером, Мой путь в благотворитель- 
ности — прежде всего поддержка ма- 
лоимущих семей и детей, лишенных 
родительского внимания. Обычно мы 
закупаем товары для дегских домов 
и приютов, спортивный инвентарь, 
продукты, мебель, игрушки. Но мате- 
риальная помощь — лишь одна из CO- 
ставляющих милосердия. Зачастую 
люди больше нуждаются в мораль- 
ной поддержке, чем в финансовой. 


Творческие увлечения и карье- 
ране должны отодвигать семью на 
второй план: детям и близким боль- 
ше всего нужны ваши любовь и под- 
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Со старшим сыном Александром, 
младшим — Ильей и дочкой Алисой 


держка. Балансировать между домом 
и работой мне тоже помогают прави- 
ла. Главное — выходные только вместе 
с семьей. Благо у нас с детьми много 

общих увлечений: путешествия, теа 


трм и музеи, стрелковый клуб. 


Мобильный телефон никогда не 
появится за столом, где мы едим. 


Привычка к правильному пита- 
нию у мена, как у большинства рож- 
денных в СССР, выработалась co вре- 
менем. Мы росли в годы, когда любая 
еда считалась полезной, главное, что- 
бы ребенок бил накормлен. Это ceñ- 
час информации о жирах, углеводах 
и сахаре даже больше, чем нужно, 


приходится думать, что положить на 
тарелку. Поэтому чаще всего я готов- 
лю сама и детей приучаю правильно 
питаться 


Компания «Генериум», в которой 
работаю, производит лекарственные 
препараты для лечения онкологии, 
инфекционных и редких заболева- 


ний, кардиологии, неврологии, гине- 
кологии. Когда понимаешь, сколько 

народу нуждается в этих препаратах, 
чтобы продлить себе жизнь, начина 


ешьеше бережнее относиться к: 


доћ минуте собственной. 
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КОРОТКО О ГЛАВНОМ 


РЕЛАКС ИЛИ ЭКСТРИМ? 
Недавно научилась водить мото- 
цикл. Теперь практикуем с мужем 

такой вид активного отдыха. 


УЖИН ДОМА ИЛИ В РЕСТОРАНЕ? 
Люблю готовить и проводить 
время с семьей 


ВАШЕ ХОББИ? 
Музыка, вокал. 


ЛЮБИМАЯ КНИГА? 
«Пять дней в Париже» 
Данилы Стил 


Со средним сыном Никитой 
(сейчас служит в армии, в ВДВ) 
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КАК НАУЧИТЬСЯ СЛУШАТЬ ДРУГ ДРУГА о ЭКСКЛЮЗИВНАЯ ИСТОРИЯ ОТ ЛЕНЫ ЛЕНИНОЙ 


OHO 


ЧИТАЙТЕ КНИГУ — 
СМОТРИТЕ ФИЛЬМ 


Издательство «АСТ» специально к Bbi- ~ 
ходу экранизации романа «Оно» Crn- М | = ақ 
вена Кинга перевыпустило один из са- я Е. =: 
ТЕРЕ ер Ақыны ПРЕМЬЕРА: ИДЕМ С ДРУЗЬЯМИ 
Сотасно опросу, проведенному журна- Первой премьерой 50-го, юбилейного сезона Театра им. Наталии Сац стал спек- 
такль «Лисичка. Любовь» по опере Леоша Яначека «Похождения Лисички-плутов- 


лом Rolling Stone, «Оно» вошел в десят- 
ку лучших произведений Кинга, а Tak- 
же попал в списки «100 самых великих 
книг столетия», по версии книжной сети 
Waterstones, и «Лучшие книги второго 
тысячелетия», по версии сайта Amazon. 


ки». Это притча о цикличности жизни, о том, что зима переходит в весну, весна — 
влето, лето - в осень, и так — из года в год, всегда. Здесь нет никакого пафоса, но 
только в этом и есть смысл. Спектакль адресован как взрослым, так и подрост- 
кам, тинейджерам, молодым людям, только вступающим во взрослую жизнь и за- 
думывающимся о ее смысле, о любви, о потерях и о своем месте в этом огромном, 
сложном ипрекрасном мире... Итак, 27 сентября Театр им. Наталии Сац ждет вас! 


КАКОЕ ОБЩЕСТВО — 
ТАКИЕИ МЫ 
Способность поступать честно в 
ситуации, когда разоблачить об- 
манщика невозможно, положи- 
тельно коррелирует с соблюдени- 
ем законов и правил в обществе. 
Психологические эксперименты с 
участием студентов из 23 стран по- 
казали: в странах, где развиты те- 
Hesan экономика, коррупция и no- 
литическое мошенничество, люди 
окотнее идут на мелкий безопас- 
ный обман в корыстных целях по 
сравнению с жителями стран, где 
законы соблюдаются тщательно. 


В ТРЕХ ИЗМЕРЕНИЯХ 

Иван Шишкин, Казимир Малевич, Эдвард 
Мунки Наталья Гончарова представлены в 
«Проекте виртуальной реальности» в Новой 
Третьяковке. Основанный на самых совре- 
менных технологиях в области VR, проект 
представляет своеобразную виртуальную 
игру. Надев очки, зритель погружается в 
творческий мир художников. Проект не про- 
сто демонстрирует процесс написания по- 
лотең но и позволяет понять логику постро- 
ения произведения, его образный строй 
через погружение в особую реальность Xy- 
дожника, Все, кто не успел в это лето no- 
пасть на уникальную выставку, еще могут 
это сделать, 


ПОКУПКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО Hy Е ГЕ an ЬТАТ. 
СВОБОДНОГО ВРЕМЕНИ А ao CS 
ЗА СЧЕТ КЛИНИНГА, ГОТОВОЙ рые позволяют оценить риск развития онколо- 
Е гических, психических, гормональных и других 
ЕДЫ, ПОМОЩИ ПО ХОЗЯЙСТВУ заболеваний, могут помочь скорректировать по- 
УВЕЛИЧИВАЕТ ОЩУЩЕНИЕ СЧАСТЬЯ тит 
И УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ ЖИЗНЬЮ. ской предрасположенности на здоровье? Амери- 


канские ученые провели серию экспериментов, 


К ЭТОМУ ВЫВОДУ ПРИШЛИ ПСИХОЛОГИ —вызснив, что сообщение о «благоприятных» или 


США, КАНАДЫ И НИДЕРЛАНДОВ. И С «неблагоприятных» генах может влиять на физи- 
У ологические показатели. Влияние на состояние 
НИМИ НЕЛЬЗЯ НЕ СОГЛАСИТЬСЯ здоровья создает искажение при сборе инфор- 


мации и интерпретации результата теста. 
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УСЛЫШЬ МЕНЯ! 


Фоовзюск 


Великий Лев Толстой сказал фра- 
зу, которая, видимо, будет еще дол- 

го актуальной: «Все счастливые семьи 
счастливы одинаково, а несчастли- 
вые — каждая по-своему». Ho как бы 
семейные несчастья ни складывались, 
в основе всегда лежит конфликт ин- 
тересов, а он начинается с непонима- 
ния. Нередко нам сложно понять пар- 
тнера, потому что все его желания мы 
пропускаем через призму собствен- 
ных интересов. Как воспринимать. 
вторую половину более объективно, 
возможно ли научиться слушать и AO- 
носить свои мысли до него так, чтобы 
не вызывать раздражение и при этом 
не тратить свои нервы тоже? Разо- 
браться в жизненно важных вопросах 
нам помогает эксперт Мария Висс. 


НА РАЗНЫХ 

ЯЗЫКАХ ЛЮБВИ 

С чего обычно возникают размолв- 
ки? С фраз: мне так некажется; я бы 
поступила иначе; на мой взгляд, было 
бы лучше; тъне прав. При желании 
список можно продолжить. Почему 
это происходит? «Нам трудно абстра- 
гироваться от собственного мнения 

и чувств. Но если этого не делать, соз- 
дать крепкие семейные отношения 
не получится. Выбор прост: либо мы 
лелеем собственное «я», либо нахо- 
дим компромисс со своим мужчиной. 
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ПСИХОЛОГИЯ / тема 


МАРИЯ ВИСС, 


практик гармоничной 
семейной жизни 


ВОСТОЧНЫЕ МУДРЕЦЫ ГОВОРЯТ: ОТМЕТИТЕ ВСЕ ЛИЧНОЕ, ТОЛЬКО 
ТОГДА УСЛЫШИТЕ СВОЕГО БЛИЖНЕГО. ЗАПОВЕДЬ НЕПЛОХО БЫ 
СОБЛЮДАТЬ В СЕМЕЙНЫХ ОТНОШЕНИЯХ. ЭТО ПРЯМОЙ ПУТЬ В 
СКАЗОЧНОЕ «ЖИЛИ ОНИ ДОЛГО И СЧАСТЛИВО». 


И если выбираем гармонию в семье, 
надо учиться принимать иную оцен- 
куи восприятие реальности, отметая 
‘свое собственное, — говорит Мария 
Висс. — Важное правило для взаимо- 
выгодных отношений в семье — быть 
фанатом друг друга, давать партне- 
ру по максимуму, и он будет отвечать 
тем же. Важно научиться говорить на 
языкелюбви. Коучем вэтой науке мо- 
жет стать книга «Пять языков любви». 
Автор Гэри Чепмен утверждает, что 
существует пять языков любви: слова 
поощрения; время; подарки; помощь; 
прикосновения. Это базовая книга, 
которую должна знать каждая пара, 
‘ее можно даже читать вместе, чтобы 
понять, на каком языке любви гово- 
рите вы и ваш мужчина. Тогда проще 
будет любить друг друга». 


ПОЧЕМУ НЕ 
ПРИНИМАЮТ ИЕНЫ? 

Вы, конечно, может возразить, что, 
если есть любовь, тогда и взаимопо- 
нимание приложится. Нет, первич- 
но все-таки взаимопонимание. «Вот 
представьте: вы пришли в магазин 
где-нибудь в Суздале и пытаетесь KY- 
пить что-то на японские иены. А вам. 
говорят: «Мы принимаем только руб- 
ли» Вы в ответ: «Ну что вы, у меня 
только иены. Будьте добры вот эту бу- 
лочку». И начинается недопонимание, 


развивается конфликт. Вы вродебы 
даете деньги, но вам говорят, что та- 
кие деньги не принимают. То жеса- 
мое происходит, когда мы пытаем- 

ся дать любовь своему партнеру. Нам. 
кажется, что это самое прекрасное 
чувство и он должен быть счастлив, 
получая эту любовь, а он не понима- 
ет, потому что у него язык любви со- 
всем другой. В ответ на ваши душев- 
ные порывы он обижается, повторяя 
все чаще и чаще, что вы его не люби- 
те. Вы, в свою очередь, He понимае- 
те, что ему еше нужно, обижаетесь, 
не получая ответ на свои чувства. Bac 
огорчает его недовольство и раздра- 
жение. Вы пробуете объясниться, пы- 
таетесь донести до него свои мысли 

и желания с позиции высокого эмо- 
ционального счета («Ты реагируешь 
так странно на мои слова») или про- 
являете сверхзаботу («Надень куртку, 
на улице похолодало»). Все это созда- 
ет большие психологические неудоб- 
ства в общении, наполняя и без того 
‘непростой мир семейных отношений 
еше более крупными подводными 
камнями», — говорит Мария Висс. 


ВЗАИМНЫЙ 
ЭНЕРГООБМЕН 


Если принять предположение, что 


мужчины и женщины с разных пла- 
нет, за истину, это значит, что они по- 
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ПСИХОЛОГИЯ / тема 


р зному оценивают все, что проис- 
ходит вокруг нас, и по этой причине 
им никогда не понять друг друга, что 
не мешает нам быть в добром союзе. 
Но проблема втом, что в процессе об- 
щения мы всегда преследуем разные 
цели, недоговариваем о своих жела- 
ниях или, того хуже, заранее ждем от- 
вет, который бы устроил именно нас, 
не принимая иной позиции. К приме- 
ру, вы обращаетесь к нему: «Я была бы 
очень счастлива, если бы у меня был 
годовой абонемент в Консерваторию 
(карта в фитнес-клуб; новый автомо- 
биль; возможность поехать на шопинг 
в Милан)». А почему бы и нет? «Но что- 
бы он захотел исполнить ваше жела- 
ние, не надо садиться кнему нашею 
или становиться капризной прин- 
цессой. Оставайтесь собой, приэтом 
было бы неплохо учесть и его инте- 
ресы. А что он получит взамен? Гото- 
вы вы позволить ему пойти на матч 
«ЦСКА-Спартак», отправиться с дру- 
зьями в выходные на рыбалку ит. A? 
Без таких уступок взаимодействия 
всемье He будет, а значит, вы никог- 
да не научитесь слушать друг друга. 
Но когда вы получаете то, что хотели, 
не стоит принимать его уступки как 
само собой разумеющееся, — советует 
наш эксперт. — Благодарность долж- 
на быть всегда, даже в мелочах. Каж- 
дый раз, когда он чем-то вас радует, не 
стесняйтесь выражать свой восторг и 
радость. Выключите Снежную коро- 
леву, пусть OH верит, что его поступ- 
ки делают вас счастливой. Тогда муж- 
чина получит энергию, котораяему 
‘необходима. Женское признание на- 
столько эмоционально действенно, 
что благодаряему у мужчины вырас- 
тают крылья, и эти крылья помогают 
ему стать успешным, любить и бало- 
вать вас, А вы получаете заботуи no- 
мощь. To, что и хотели. Вот такой 06- 
мен энергиями получается». 


АФФИРМАЦИЯ: 
МУЖЧИНА МЕЧТЫ 

Однако в жизни реализовать это пра- 
вило бывает непросто. Да хотя бы по- 
тому, что он не хочет справляться с 
привычками, которые вас откровенно 


114 КРАСОТА a ЗДОРОВЬЕ | ww 


99 


Умение слушать — 
настоящий талант, 
который может 
развить в себе 
каждый человек. 
„Для этого в первую 
очередь необходимо 
научиться 
контролировать 
поведение в 
происссе разговора 
и уважительно 
относиться к 
собеседнику 
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бесят. Неужели и здесь работает пра- 
вило «отойти от личного и изменить 
свое отношение»? «Тут важно пони- 
мать, на каком этапе вы собираетесь, 
изменить его привычки, на этапе зна- 
комства или когда вы уже в семье, — 
‘рекомендует наш эксперт Мария 

Висс. — Я всегда за то, чтобы девушка 
делала свой жизненный выбор осоз- 
нанно. Не надо как принцесса Несмея- 
на сидеть у окна и ждать своего прин- 
ца, который позовет замуж. Ищите 
свою вторую половину и при каж- 
дой встрече внимательно оценивай- 
те его качества, анализируйте, сможе- 
тели вы сэтим человеком «жить долго 
‘и счастливо», Важно иметь свое ви- 
дение мужчины. Аффирмация «муж- 
чина моей мечты» поможет сделать 
правильный выбор. Продумать нуж- 
но все до мелочей: его образование, 
увлечения, отношение к вам, к детям. 
Не будет лишним, если вы проработа- 
еттакие моменты: он дарит вам цве- 
ты всегда; он небыл женат; у него нет 
внебрачных детей. Отношения всег- 


да проще строить, когда мужчина и 
женщина не имеют обязательств в 
прежнем союзе, если он был. На эта- 
пемечты отфильтруйте, какие чер- 
ты характера и привычки вы можете 
принять а скоторыми мириться ка- 
тегорически не станете. Если он, на- 
пример, курит, то надо оценить по 
шкале от 1 до 10, насколько вы гото- 
вы это терпеть. Также нужно посгу- 
пить со всеми остальными его при- 
вычками, которые вам не нравятся, 

и оценить по этой шкале, насколько 
вы готовы закрыть глаза на его недо- 
статки. Из этого списка выбрать пару 
вредных привычек, которые действи- 
тельно несовместимы с вашим миро- 
ощущением. Если свое отношение к 
его привычкам и чертам характера вы 
оцените на 10 баллов, возникает во- 
прос:а что вы сэтим человеком со- 
бираетесь делать? Правда может слу- 
читься и совершенно непредвиденное. 
Так было у меня с моим мужем. У него 
есть качества, которые меня раздра- 
жают, но я просто сними смирилась, 
хотя когда-то мне казалось, что это 
конец, что я не смогу быть сзтим че- 
ловеком. И вот когда мы начали ра- 
ботать над нашими отношениями 
вместе, то его привычкистали менее 
заметны для меня. Я стала любить его 
больше, а все ситуации, из которых 
может разгореться пламя конфликта, 
мы гасим в самом зачатке, без наездов 
друг Ha друга и скандалов. Ситуацию 
еще спасло и то, что я начала больше 
общаться с мужем, задавать вопросы. 
Это важно. Ведь мужчина не экстра- 
сенс. Бывают, конечно, парни, кото- 
рый предугадывают желания, ноэто 
большая редкость (или большой опыт 
совместной жизни). Поэтому, если вам 
чего-то хочется, хотя бы намекните. 
Если вам что-то не нравится, говорите 
прямо. Мужчина сделает все для того, 
чтобы его любимая женщина была 
счастлива. Но он должен знать, что 
именно она хочет. 


ЛУЧШЕ СЛУШАТЬ, 
ЧЕМ ГОВОРИТЬ 


Создать идеальную пару, выстроить 
уникальные отношения, которые под- 
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ходят вам обоим, на самом деле не 
так и сложно. Повторимса, надо слы- 
шатьдруг друга. Овладеть этим навы- 
ком помогут правила от эксперта. 


СОСРЕДОТОЧЬТЕ ВНИМАНИЕ НА РАЗ- 
ГОВОРЕ. Когда вы слушаете партнера, 
вы оказываете на него сильное воз- 
действие, помогая справиться с BHY- 
тренним волнением, делая разговор 
равным. 

СОХРАНЯЙТЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ БА- 
ЛАНС. Разговор не получится, если 
каждый собеседник будет стараться 
перетягивать одеяло на себя, то есть 
перебивать, опровергать, иронизиро- 
вать. 

ПОЗВОЛЬТЕ ВЫСКАЗАТЬСЯ ДОКОН- 
UA. Возможно, последняя фраза в MO- 
нологе станет ключевой. И все, что 
было сказано прежде, обретет понят- 
ный вам смысл. 

СОХРАНЯЙТЕ РАВНОВЕСИЕ. Не nepe- 
бивайте собеседника, контролируй- 
те свои эмоции. Постарайтесь понять 
его намерения, проанализируйте до- 
воды, даже если они категорически не 
совпадают с вашими. 
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В ПРОЦЕССЕ ОБЩЕНИЯ ЗАДАВАЙТЕ 
ВОПРОСЫ. Таким образом вы подчер- 
кнете свою заинтересованность, важ- 
ность для вас этого общения и то, что 
вы действительно слушали его, а Te- 
перь стараетесь еще и разобраться в 
информации. 

НЕ СТАРАЙТЕСЬ ПРОЯВИТЬ СЕБЯ. 

В разговоре всегда принимают уча- 
стие оба собеседника, и каждый име- 
ет право высказать свое мнение. 
НЕТЕРЯЙТЕ НИТЬ РАЗГОВОРА. Если 
чувствуете, что теряете ее, прервитесь 
на несколько минут, выпейте воды, 
посмотрите в окно, это позволит 
вникнуть в суть разговора и неотвле- 
каться на собственный рой мыслей. 
HE ОТВЛЕКАЙТЕСЬ НА ДОМАШНИЕ 
ДЕЛА. Так вы рискуете пропустить в 
разговоре что-то важное и не пойме- 
те собеседника до конца 
ДАЙТЕ ДОГОВОРИТБ. Позвольте пар- 
тнерузакончить собственную мысль, 
атолько потом отвечайте. Практи- 
куйтеежедневно собственные уме- 
ния слушать партнера, чтобы сохра- 
нить согласие, уважение и любовь 
друг к другу. 


Вы не сможете 
услышать друг 


ФЕ друга, пока пе будет 


погашен конфликт. 
В ссоре обе стороны 
стараются 
выплеснуть свой 
гнев, несогласие 
и раздражение. 
Разговор получится 
только тогда, когда 
оба собеседника в 
полном равновесии 
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БУДЬТЕ ОТКРОВЕННЫ. Делитесь CBO- 
ими желаниями, рассказывайте ему 
освоем новом увлечении, обсуждай- 
те события дня, отношения с коллега- 
ми. Доверительные отношения сбли- 
жают и помогают лучше узнатьдруг 
друга. И ваш любимый человек стано- 
вится вашим лучшим, самым надеж- 
ным другом. 


WWWXIZ AU | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 115 


Третий бр кМ йиок з лся 
н конец-то уд чным. Ее первоез - 
мужество, к к водилось в совет- 
ское время, случилось по з лету и 
продлилось недолго. Семья р сп - 
л съср зу же после рождения ре- 
бенк по причине, что молодой 
муж был отьявленный негодяй 
и дело дошло до рукоприкл д- 
ств „У него вообще был сл быйх - 
р ктер, покол чив а жену, он ду- 
м л что это единственный способ 
укротить строптивую М йю. Bro- 
ройбр кслучился пор счету, но 
неверному.М йя непр вильнор C- 
счиг л , что ей нужен сковый, 
верный и покл дистый муж, ко- 
торый бы He только рукин Hee не 
| поднял, ноид же голос не повы- 
сил. Поэтому эту мямлю М йя вы- 
гн л см HHHP зуобэтомне 
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ГОЛОГИЯ / горячо 


ЛЕНА ЛЕНИНА, НАШ КОЛУМНИСТ И АВТОР 

26 БЕСТСЕЛЛЕРОВ НА РУССКОМ И ФРАНЦУЗСКОМ 
ЯЗЫКАХ ОБ УСПЕХАХ В БИЗНЕСЕ И НЕУДАЧАХ 

В ЛЮБВИ, ЖИВЕТ МЕЖДУ ПАРИЖЕМ И 
ПОДМОСКОВНЫМ ЗАВИДОВО. ОНА ОТКРОВЕННО 
РАССКАЗЫВАЕТ ПОУЧИТЕЛЬНЫЕ ИСТОРИИ СВОИХ 
СОСТОЯТЕЛЬНЫХ И УСПЕШНЫХ ПОДРУГ, КОТОРЫЕ 
ПОСТРАДАЛИ ОТ АЛЬФОНСОВ И ЛЮБОВНЫХ 


МОШЕННИКОВ 


пож лел .Д женир 3y не поинте- 
ресов л сь, к ксложил сь мямли- 
н судьб после нее. К котрез A. 
Ост вшись с двумя детьми, по од- 
номуотк ждого бр к ‚он реши- 
л изменить р счети в третийр 3 
н конецвышл уд чноз мужз 
мерик нского диплом т Мик. 
Он был ее мудрее и позволял ей Ay- 
м тьчтоон все реш ет. Он был ее 
ст ршеилюбов лсяеюк к своей 
дорогой девочкой. Он был се суще- 
ственно бог че, поэтому он вел 
себяк кп иньк .М йины дети 
были теперь пристроены в лучшие 
ч стные школы, с м нер бот 10- 
щ яи ктивн aM йя скоро довел 
их огромное поместье до иде льно- 
го состояния, еес дд же победил 
в конкурсе «Лучший с д мерик н- 
ского шт т 


БАКЛАЖАН 


рошло семь лет уд чного 
бр к .Интимн я жизнь с 
М йком почти свел сьн 
нет. Hy He генериров лись боль- 
ше гормоны, рутин з тормози- 
л ихкогд -то ктивное производ- 
ство. Мудр я М йя невозр ж л, 
еслиуМ йк случ лись однор зо- 
вые интрижки н стороне. Просто 
он предпочит л контролиров ть 
это делоис м н ходил емукр - 
тковременных подруг. Тех, кто не 
способен р зрушить их бр к, пре- 
имуществ микоторого он очень 
дорожил .Кому-тот койр дик - 
лизм мог пок з ться циничным, но 
здр вомыслящ я М йяи не спр - 
шив л ниукого совет .Ктому 
жет коеп ртнерское положение 
вещей позволяло ей с мойр зв 
кв рт лсподруг ми или одной вы- 
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ПСИХОЛОГИЯ / горячо 


лет ThB Доминик некую Республи- 
ку. B секстур. 


енский секстуризм поя- 

вился нед вно и стреми- 

тельно р звив лся прямо 
пропорцион льно росту числ со- 
стоятельных женщин. Д мы, уст B- 
шиеот муж , детей и дом шнего 
хозяйств , просто одинокие нез - 
мужние девушки б льз ковского 
возр ст , несч стные вличной жиз- 
ни или вечно з нятые бизнес-леди с 
удовольствием открыв ли для себя 
р дости эротических путешествий. 
И если мужчины с сексу льными 
жел ниями всегд предпочит ли 
поех ть в Азию, то женщины полю- 
били стр стных боригенов некото- 
рых стр н Южной Европы — Греции, 
Турции, Хорв тии, Исп нии; стр н 
К рибскогоб ссейн - з горелых 
кр с вцев Ям йки,Б рб дос ,До- 
миник нской Республики; фри- 
к нцевГ нуиКении, т кже про- 
фессион лов любви с остров Б лив 
Индонезии и Пхукет BT ил нде. 


бледный, нез горелый вид 
любительниц «большогоб м- 
бук »( репут ция некоторых 
достоинств очень з горелого н селе- 
ния известн всему миру) бориге- 
ны Ям Йки прозв ли их milk bottles, 
или «молочные бутылки» требу- 
ющиенемедленного з полнения. 
ВАнглиикд м м, путешествую- 
щим в поиск х любовных утех, при- 
клеился ярлычок shirley valentines 
в Японии — yellow cabs. Р звитие HO- 
вогон пр вления в жизни неудов- 
летворенных женщин привело к по- 
явлению новой терминологиии в 
отношении с мих льфонсов. Сексу- 
льные боригены Греции получи- 
лин зв ние Kamakia, что озн ч ет 
«г рпун для ловли рыбы», стр CT- 
ные брюнеты Хорв тии — galebovi, 
в переводе «ч йки» кр с вцы KO- 
ст -Рики — sharks, то есть“ кулы», 
умельцы сБ ли — kuta cowboys или 
pemburu-bule — «охотникин 6e- 
лых». ВГ мбиит ких мужчин зовут 
bomsas или Битѕіегѕ, в Экв доре — 


118 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | Мун сви. 


В ДОМИНИКАНЕ, 
В ОДНОМ ИЗ 
ФЕШЕНЕБЕЛЬНЫХ 
ОТЕЛЕЙ, СЛОЖИЛСЯ 
НАСТОЯЩИЙ 
СЕКСУАЛЬНЫЙ 
РАЙ ДЛЯ 
СОСТОЯТЕЛЬНЫХ 
НЕМОЛОДЫХ 
ЖЕНЩИН И 
ОТЛИЧНЫЙ СПОСОБ 
ЗАРАБОТАТЬ ДЛЯ 
ЧЕРНОКОЖИХ 
МУСКУЛИСТЫХ 
«МАШИН ЛЮБВИ» 


gringa hunter, в Перу — brichero. 

М йя же предпочит л с мых 
профессион льных жиголо Доми- 
ник нской Республики — sanky 
pankies. Их эротические услуги 
были доступны д же не очень бо- 

г тымклиентк м—м ксимум 

150 долл. з ночь любви. Сверх этого 
з горелые кр с вцы судовольстви- 
ем приним ливк честве под p- 
ковз особыет л нтыч съ,з XH- 
г лки,руб шки, одеколон и другие 
приятные мелочи. В обмен н это 
женщины получ ли то, чего они 
нен ходили у себя дома, — вним - 
ние, которым окруж лиихсимп - 
тичные молодые п рни, секс и лег- 
комыслие. Нев жно, что кр с вцы 
невсегд быв ли искренни и бес- 
корыстны, иллюзия любви стоил 
очень недорого. 

В Доминик не, в одном из фе- 
шенебельных отелей, сложилсян - 
стоящий сексу льныйр й для со- 
стоятельных немолодых женщин и 


отличный способз р бот ть з ни- 
м ясь любимым делом, для черно- 
кожих мускулистых «м шин люб- 
ви» Р емупр Basa хитрый Фр HKO. 
Онд вно сообр зил, чего не хн т - 
етего состоятельным клиентк ми 
что могут прод ть им немногослов- 
ные местные гиг нты, Белые кли- 
ентки приезж лисюд пор зным 
причин м.У кого-то муж по при- 
чинер к прост ты перест л быть 
функцион льным, друг я, будучи 
жесткой бизнес-леди, неимел ни 
времени, ни терпения н супруже- 
скую жизнь, третья не могл при- 
зн ться мужу в своих сексу льных 
ф нт зияхииск л ихре лиз ции 
н стороне, 


оминик нск я Республи- 
к — неединственное Me- 
сто, куд любил вылет ть 
Аляр звлечений М йя. В Сенег ле 
ей нр вилось, что молодые муску- 
листые <6 ил ж нес миобр щ - 
ются к женщин м с предложени- 
ями «не нужно ли чего» Н Берегу 
Слоновой Кости кр с BUBI были AHC- 
кретнее. Но они для удобств выбо- 
р выст вляли ceban пок зн nas- 
ж х. Или предл г ли женщин м 
поднести покупки и поторгов Tb- 
сян рынк х, еслиз меч ли, что 
женщин одинок и, улыб ясь, про- 
являет симп тию, то отношения 
перер ст ли в более близкие. Hep- 
нокожие кр с вцы пр вильно по- 
ним ют, что одиноким пожилым 
женщин м, которых здесьн зыв - 
ют gnagni — «ст рушки», He xB т ет 
человеческого тепл ил ски. С ми 
они довольствуются модной одеж- 
лой и хорошей пищей. Тем более что 
вэтихкр ях молодой мужчин ,по- 
являясь публично в комп нии со 
взрослой женщиной, выглядит бо- 
лее зрелым. HOTA вн япричин , 
подт лкив ющ я боригенов кт - 
кой «деятельности», — это нищет . 
Многие из них или не имеют р бо- 
ты, или еще уч TCS, но при этом хо- 
тят хорошо одев ться, р звлек ться 
изп тиров ть приятелей. Некото- 
рые гордые черные п рни отриц - 
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ютдля себят кую возможность, 
другие готовы к «рынку», осозн - 
в яриск легкого «подс жив ния» 
н иілу кр сивой жизни, легких A€- 
неги zangolis, то естьв переводе с 
боригенского — «одежды, ксессу- 
ровип рфюмерии известных м - 
рок».У многих из них в деревне есть 
молод ячернокож яподруг , gO, H 
которой онипл нируют жениться. 
Он 4 щевсего в курсе источник 
его доходов, потому что с денег, ко- 
торые емуд ют довольные женщи- 
ны, он покуп ет своей невесте по- 
А рки. 


АН жды в одном из очеред- 
ных секс-путешествий М йе 
очень понр вился «б кл - 

ж нчик» Якуб . Высокий, с роскош- 

ной фигурой, тонкойт aneñ, мощ- 

нымторсом, кр сивыми длинными 
ног ми сузкими лодыжк миипр - 
вильными, необычно тонкими чер- 

т милиц .Онбылн 20 лет моложе 

ее.К з лосъ,д жес мый великий 

скульптор — любитель черной кр - 

ски не выдум ет творения прекр с- 

нее, чем то, что природ сотворил, 

созд вЯкубу. М йяпригл сил Яку- 
буврестор н, потом в номер, по- 
том уже нер CCT в A сьсним всю 
неделю. Улет я, он пообещ л Bep- 
нуться, и с того времени, приле- 

т яр звкв рт A, ужевстреч л сь 

только с Якубой. Он был немного- 

словен и неутомим в постели. Чу- 
дотворниц -природ н гр дил его 
исключительными форм ми, KOTO- 
рыез ст вили бы покр снетьлю- 
бого белого мужчину. Цвет кожи 
доб влялпик нтной экзотики. Яку- 

6 умел всеми этими достоинств - 

мир спорядиться. Солнце, воздух и 

море сдел ли его энергичным и вы- 

носливым в любви. Дитя природы, 
он не дружил свр г ми хорошего 

секс ипричин ми преждевремен- 
ной эякуляции: лкоголем, сиг pe- 

т мии кофе. Поэтому для женщин 

был ценнее лм з .Аеще Якуб лю- 

бил готовить и кормить М йю. Он 

мечт ло своем рестор не. «Когд я 

зр бот ю денег, открою свой ре- 
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стор нн берегу моря, — мечт л 
Якуб вслух, дел яМ йем сс жв 
п льмовой тенин песке. — Буду го- 
товить рыбу скокосовым соусом и 
«6 ндеру»изв реногомяс „рис, 
ф соли, ж реныхб н новис A - 
т.Ан десерту меня всегд будет 
«м nry» из зеленых б н нов и «пи- 
ньон те» из молок И кокосов». 


йярешил „что должн 

CACA ть его сч стливым, 

икупил небольшой cum- 
п тичный ресгор нчикн пляже, 
пр вд ‚к кумн я женщин ,офор- 
мил егон свое имяипост вил 
Якубувнемн ч льствов ть. Н BTO- 
ром эт жерестор нчик они обору- 
дов ли уютное любовное гнездыш- 
ко, в котором жил Якуб ив котором 
теперь ост н влив л сь вместо OT- 
еляр цион льн яМ йя.З жили 
они душ в душу. М йя прилет л 
теперь р з в полтор месяц н Ae- 
сять дней, собир л прибыль, прове- 
paa счет ин сл жд л сьЯкубой. 
Мужу М йку необходимость при- 
лет тъч щеМ йя объяснял своим 


ЕЙ БЫЛО 
НЕПРИЯТНО 
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 
ИСПОЛЬЗОВАННОЙ, 
НЕЛЮБИМОЙ, 
СТАРОЙ И НИКОМУ 
НЕ НУЖНОЙ. НО 
В ГЛУБИНЕ ДУШИ 
ОНА ПОНИМАЛА: 
ПОКУПАЯ ТЕЛО, 
ОНА НЕ МОГЛА 
ПРЕТЕНДОВАТЬ 
И НА ДУШУ ТОЖЕ 


новым бизнесом. «М йки, дорогой, 
ты жезн ешь,к ктрудно упр B- 
лять бизнесомн р сстоянии. При- 
дется мне теперь, пок дело невст - 
нетн рельсы, мот ться туд -COA 

к кз пр вскому пилоту ви линий! 
Но я же тоже должн вносить свою 
посильную лепту в семейный бюд- 
жет» Якуб довольно сносно спр в- 
лялся супр влением рестор ном, 
пок М йенен crys ли потелефо- 
ну в Америку, что Якуб не всювы- 
ручкуей сд ет. М йя поторопил сь 
прилететь, Без предупреждения вле- 
тел н второйэт жи..з стл Яку- 
бу в их постели с молодой черноко- 
жей девицей из соседней деревни. 

Н нецензурный вопрос в грубой и, 
по русскому обыкновению, громкой 
форме, Якуб невозмутимо ответил 
р зъяренной собственнице, что это 
его до, невест .Вк честве ргумен- 
т н помнил, что М йяне может по- 
д рить ему потомство, потом CO- 
койно спросил о TOM, не COTA сится 
ли М йя ст тьего свидетельницей 

н св дьбе? 


тобы нер зреветься пря- 

мо приних, М йя вылете- 

л изрестор н идолгоси- 
дел одн н пустынном пляже. 
Он испытыв л стр шнъйгневи 
женскую обиду. Ей было неприят- 
но чувствов ть себя использов H- 
ной, нелюбимой, ст рой и никому не 
нужной. Он р спа к л ськ кре- 
бенок, у которого отобр ли люби- 
мую игрушку. Ho в глубине души 
поним л ,чтосердиться MOFA толь- 
кон себя. Неужели, пл тяз сур- 
рог тлюбви, он н ивнор ссчиты- 
в л купитьс му любовь? Покуп я 
тело, OH не могл претендов тьин 
душу тоже. Обиженн я М йя прод - 
л рестор нз полцены и отобр л у 
Якубы все, что под рил .Оскорблен- 
ный Якуб , невынеся потери своего 
ст TYC „своего рестор нчик , своих 
костюмчиков и крыши н д головой, 
от обиды избил М йю, Мужуон 
ск з A „что поскользнул съвв H- 
не. И больше в экзотические стр ны 
нелет л. 
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ПУТЕШЕСТВИЕ 


СВАДЕБНОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ — КРАСИВЫЙ СИМВОЛ 
СОВМЕСТНОГО ПУТИ, НО ТОЛЬКО ЕСЛИ ВЫ 
УГАДАЛИ С НАПРАВЛЕНИЕМ. БЛАГО У TRAVEL- И 
WEDDING-SKCNEPTOB ЕСТЬ ИДЕИ НА ЛЮБОЙ ВКУС. 
ИВЫ ЖЕПОМНИТЕ, ЧТО РОМАНТИЧЕСКИЕ ПОЕЗДКИ 
ПОЛЕЗНЫ НЕ ТОЛЬКО МОЛОДОЖЕНАМ? 


К кивлюбой другой сфере жизни, в св дебной HH- 
дустрии есть своя мод итенденции. Акту льными бы- 
в юг не только пл тья или форм т вечеринки - список 
н иболее интересных н пр влений для путешествий 
тоже обновляется к ждый год. Одн изс мыхз MeT- 
ных тенденций сейч с — выездные церемонии и неб - 
н льные сцен рии медового месяц , KOTA скреплять 
свои чувств влюбленные отпр вляются в особо фото- 
геничные или необычные мест под льше от мег по- 
лисов. 


M ) 
ДАРЬЯ СИРОТИНА, 


автор блога о путешествиях 
darsik.com и организатор туров: 

«Не сочтите, что я не в себе, но почему быв мнеот- 
пр виса всв дебное путешествие в Узбекист н? Или 
неустроитьт мс му церемонию в духе ск зок тыся- 
чи и одной ночи? Достоинств ут кого решения мно- 
жество. Во-первых, в м будет о чем поговорить с род- 
ственник ми и друзьями до и после путешествия. Вы 
сможете отточить свое искусство убеждения до остро- 
ты бух рского нож . Приготовьтесь отвеч тьн вопрос 
«з чемьтысячыюр зных способов. Во-вторых, выг - 

р нтиров нно будете с мым интересным собеседни- 
ком в любой комп нии следующие п рулет. В-третьих, 
ув сбудут фотогр фии,от которых будет рыд тъл Ñ- 
к мив ш френдлент „Примерно все былин М Ab- 
див х,вдмир T хұвП рижен Mar ck ре, вУз- 
бекист не никто не был. Кромев сив ших гостей, 
конечно же. 

Св дьбывс мом Узбекист неспр вляютт кпыш- 
но, что вы со своими 50 гостями будете счит ться 
очень, очень м ленькой комп нией и поместитесь куд 
угодно. Узбеки невероятно гостеприимны икр йне 
сговорчивы во всем, чток с ется новых идей и ихре - 
лиз ции. Если ув с много энтузи зм , если вы готовы 
поженить свой з п дный опыт свосточной тмосфе- 
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ТВИЕ 


ПУТЕШЕ 


рой, ув с будет невероятно кр сив я церемония. Ф кель- 
ное шествие по средневековым улиц м? Ш тер в пусты- 
не? Полетн воздушном ш ре? Б нкет во дворе ст рого 
медресе, превр щенного в гостиницу? Прием в г peme cya- 
тн ?Люб яидея осуществим , причем по цене, не ср B- 
нимой с московским пр йсомн подобные мероприятия. 
Ник кихогр ничений по дресс-коду, ник кихз претов 

н Акоголь ник кого языкового б prep ивсего 3,5 ч с 
лет or Москвы — это комфортный, одновременно близ- 
кийид лекий, понятный и экзотический в ри нт. 

Если церемония — это слишком сложно, отпр вляй- 
тесьвсв дебную поездку по стр не. Узбекист нд вно 
ст лбезоп сным и комфортным для турист н пр влени- 
ем — со скоростными поезд ми, современными бутик-от- 
елями, хорошими рестор н мии гид ми, говорящими H 
всех язык X. C мый сезон здесь — в сентябре-октябре и в 

преле-м е, втл вные св дебные месяцы. 

Тр диционныйм ршрут включ етвсебяС м рк HA 
сего бирюзовыми купол ми, веселую иторговую Бух - 
руист рую Хиву, город, которому 2500 лет. Вк ждомиз 
городов есть междун родные эропорты; то,к квы по- 
строитем ршрут,з висит оттого, к квы пл нируете rie- 
редвиг ться между город MH—H поезд х,н м шинес 
водителем HAH 3 рулем. С м рк HA3 служив егмини- 
MYM даух-трехдней, подв дняотведитен ост льныего- 
род плюсвремян дорогу. Получится к кр змедов я 
неделя или чуть болыше», 


ОССИЯНЕ МОГУТ 


ОФИЦИАЛЬНО ПОЖЕНИТЬСЯ 
В ДЕСЯТКАХ СТРАН МИРА — ОТ 
МЕКСИКИ ДО НОВОЙ ЗЕЛАНДИИ 


ЮЛИЯ ДУБОВА И ИННА ФАЛЕВА, 
Руководители свадебного агентства WeDoAgency: 


«Многие п ры летят в Мексикун церемонию илин OT- 
дыхн берегуоке н ‚нок ртинку сбирюзовой водой, бе- 
лым пескоми св дебным ш тром можно H йти еше вты- 
сачеместн пл нете. А вот сюрре листический п pk Las 
Pozas, который прячется в джунглях мексик нского шт - 

т С н-Луис-Потоси,т кой один. Причудливые колонны и 
рки, витиев тые лестницы, л биринты, покрытые мхом, и 
пот йные ходы — всеэтон помин ет мифический з терян- 
ный город, в котором ре льность уступ ет местоф нт зии. 
К жетса, что все это декор ция для голливудского фильм , 
особенно если посмотретьн фото ктрисы Тильды Cynn- 
тон через обьектив Тим Уолкер вэтой лок ции. Съемк 
фотогр Mikael Jansson для журн л Мовие,сдел нн яв 
этом простр нстве, вдохновляет не меньше. 

Этотр йскийс дв 60-хгод х прошлого век н ч лстро- 
ить скульптор JAB рд Джеймс. По егоз думке тропический 
лессо временем должен был превр титься ви стоящий 
Эдем, где созд нное рук ми человек г рмонично вплет - 
ется вприродныйл ндш фт. Одним словом, св дебн ANC- 
ремония и фотосессия в этом месте ст нугн стоящим про- 
изведением искусств „Нор спл чив тьсяз т кую кр соту 
придется сложной логистикой и длинными перелет мис 
перес дкой. 

Тор здо более близкий к России, но тоже фотогеничный 
ври нт— встрийский Зельден, точнее высокогорный ре- 
стор нІСЕ 0. Здесь, н высоте 3048 м, можно почувствов ть 
себя не просто девушкой, невестойБонд .Именновл ко- 
ничных и стильных интерьер х рестор н сним ACI фильм 
Spectre об легенд prom генте 007. Церемониян з к тес 
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з снеженными вершин мивк честве естественного фон 
исв дебный ужинвп нор мномз ле могут получиться 
очень стильными. Вкус события подчеркнет собственное 
винорестор н — Pino 3000, которое выдержив ется здесь 
же,н высоте более 3000 м. 

Нон ш гл вн ямечт —орг низов ть выездную 
св дъбуввинт жныхв гон хпоезд Belmond British 
Pullman. Путешествиен экспресс х Belmond по Европе, 
Южной Америке и Азии вообщетянет н лучшее, что MO- 
жет случиться с человеком в тревел-жизни. Особенно если 
вы цените кр соту во всех ее проявлениях — OT оттенк 
ск тертин столедовид з окном.Одн ком ршрутпо 
живописным мест м Южной и Восточной Великобрит - 
нии-кл ссик вчистом виде и хороший т AHCM н для мо- 
лодоженов. Это жет ксимволично:н ч ть совместный 
путь в роскошных купе ис лон х, попив яледяноеш ме 
п нское изхруст льного бок л иглядян з мкииидил- 
лические пейз жи. Приветственный коктейль исв дебную 
церемонию можно устроить прямон пл тформе вока л 
Виктория в Лондоне, перед отпр влением исторического 
сост в .Аужинир звлек тельн япрогр мм уже прой- 
дутвпути,ввинт жном рестор нен колес X, где чувству- 
ешь себя к к минимум героями книг Аг ты Кристи». 


«Флоренция, или, к к ее любовно н зыв ют местные 
жители, Фло, - это не только город для культурных обмо- 
роков, но и стр тегический пункт для св дьбы в кл ссиче- 
ском стилеср зм хом Медичи. Улицы ин бережные Фло- 
ренции помнят множество ром нтичных историй: здесь 
н м йском пр зднике пылкий девятилетний м льчик по 
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имени Дур нтез любов лея оч ров - 
тельной восьмилетней девочкой Биче, 
которую спустя годы мятежный Д нте 
обессмертил под именем Be триче в «Бо- 
жественной комедии». Именно во Фло- 
ренции, вг лерее Уффици, богиня любви 
Венер вновь и вновь рожд етсян к р- 
тине С ндро Ботичелли, пухлыекупи- 
доны подстерег ютз зев вшихся тури- 
стов. 

Длян чл ост ньтесь вдвоемн мо- 
сту, который зн ютвсе, ном ло кому до- 
водилось провести здесь ром нтичный 
з втр кили ужин в полном уединении 
в одной из ювелирных м стерских с BH- 
домн мосты Флоренции. Ювелирный 


дом Fratelli Piccini совместно с коллекцией отелей Lungarno 
Collection позволитв м взглянутьн реку Арно с необыч- 
ногор курс с древнейшего мост Флоренции Понте-Век- 


кьо,з к з њукр шениепов шемузскизу, з тем 30- 
лотых дел м стер воплотит его, используя ст ринные 
технологии семьи Пиччини. Церемонию обручения ябы 
провел прямо здесьн з к теили в одной изб зилик 
Флоренции. А уже потом можно пройтись со всеми го- 
стями вдоль H бережной реки Арнодо п л ццо ХУІ век 
Palazzo Capponi, который стоит у мост С нт -Тринит .3 л 
Россе от пол допотолк укр ш ют фрески, почтик кв 
коридор хУффици, зн чит,в шигости будут культурно 
з няты большую ч стьпр здничного ужин . 

Бр чную ночь логично провести т м, где можно в бук- 
в льном смысле п ритьн дФлоренцией. В люксе Rooftop 
Suite отеля Hotel Lungarno ra вноене гостин яид жене 
сп льня, огромн ятерр с ‚гдез в ми будут подгля- 
дыв тькупол и колокольни Цветущей. Проснувшись Be- 
чером следующего дня, под предлогом посещения музея 
Salvatore Ferragamo ведите муж туд —T м много, очень 
много туфель. Здесь можнод же купить п py, к ку Мэри- 
лин Монро, или б летки Одри Хепберн, чтобы сч стливо 
войти в них новую жизнь». 


WWW кіг 80 | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 123 


ГОРОСКОП 


Овен 

21.03–20.04 

Постарайтесь сократить употребление 
сахараи быстрых углеводов, так как в. 
этот период вы можете быстро набирать 
лишний вес. В качестве физических на- 
грузок отдайте предпочтение танцам. 


Телец 

2104-20.05 

Добавъте в ежедневнъй рацион кисло- 
молочные продукты. Регулярно занимай- 
тесь спортом, минимум два раза в неде- 
лю. При этом особое внимание уделяйте 
силовым упражнениям. 


Близнецы 

2105-2106 

He ленитесь добавлять в блюда свежую зе- 
‘лень! Следите затем, чтобы в вашем раци- 
оне было достаточно клетчатки. А среди 


физических нагрузок выберите гимнасти- 
ческие упражнения или калланетику. 


Рак 
22.06-22.07 
Каждое утро начинайте с суставной гим- 
настики и легкой растяжки. А чтобы не 
допустить обезвоженности организма, 
чему вы можете быть подвержены, Bbi- 
пивайте свою норму чистой воды. 


Лев 
23.07-22.08 
Добавьте в ежедневный рацион больше 
‘овощей и фруктов, Уделите особое внима- 
ние укреплению сердечно-сосудистой си- 
стемъ:кардиотренировкам, в частности 
занятиям на зллипсе и велотренажере. 


Дева 

23.08—22.09 

Исключите фастфуд! Ешьте свежепри- 
готовленную домашнюю пищу и сразу 
почувствуете улучшение общего само- 


чувствия. Рекомендуется также больше хо- 


дить пешком и чаще проводить время на 
свежем воздухе. 


СЕН лв?) 


В ПЕРВЫЙ ОСЕННИЙ 
ВХОДЯТ В РАБОЧИЙ РИТІ 
ТОЛЬКО ОТПРАВЛЯЮТСЯ ЗА РАДОСТЯМИ 
БАРХАТНОГО СЕЗОНА. БУДЬТЕ 
АКТИВНЫ И 8 РАБОТЕ, И В ОТДЫХЕ. 
А КАК ПОВЫСИТЬ ВЫНОСЛИВОСТЬ 
ОРГАНИЗМА, РАССКАЖЕТ АСТРОЛОГ 
ЮЛИЯ СТОЛЯРОВА. 


Весы 

23.09-2210 

Y вас может наблюдаться дефицит белка, 
поэтому акцентируйте внимание на блю- 
дах с птицей, бобовыми и другими npo- 
дуктами, богатыми белком. Поддержи- 
вайте тонус силовыми тренировками. 


Скорпион 

23.10-21.11 
Организм может быть ослаблен ипод- 
вержен инфекциям, поэтому добавьте 
в рацион продукты с витамином С. Для 
повышения выносливости посешайте 
групповые фитнес-тренировки. 


Стрелец 

221-2112 

Попробуйте начать заниматься скан- 
динавской ходьбой. Это прекрасная 

фитнес-нагрузка для любой возраст- 
ной категории. Пейте больше свеже- 
выжатых соков или смузи с добавле- 
нием овощей и зелени. 


Козерог 

22.12-20.01 

Вам рекомендуется уделить особое вни- 
мание физической активности. Старай- 
тесь каждый день отводить минимум 

30 минут на тренировки. Скорректируйте 
питание, добавив в рацион больше разно- 
‘образных круп. 


Водолей 

3108.03 

Попробуйте проследить за количеством 
КБЖУ которое употребляете ежедневно, и 
‘сделайте выводы (желательно — вместе с 
фитнес-тренером или диетологом). Noce- 
щайте бассейн a также сауну. 


Рыбы 

19.02-20.03 

Используйте при приготовлении пищи раз- 
личные согревающие приправы, например 
перец, корицу или имбирь. В качестве фи- 
зических нагрузок отдайте предпочтение 
круговым тренировкам. 


wee КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ wo 


Обратите внимание 
на наиболее благоприят- 
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го — сердце, зубы 
20-22-го — желудок, кишечник 


1-3-го — сосуды, голова. 
ные дни для хирургиче- 8-10-го — кости, легкие. 
ского вмешательства. 11-15-го — вены, волосы. 23-27-го — глаза, почки. 


28-30-го — репродуктивная систе- 
мајкожа. 
4-7-го воздержитесљ от процедур. 
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PCE ЗМАНОВСКАЯ ФОТО. БТОСК 


ВЫСОКИНСКАЯ ГАЛИНА ДМИТРИЕВНА, 
генеральный директор CPO «Кадастровне инженеры юға» 


ЗЕМЕЛЬНЫЕ 
ВОПРОСЫ 


Кто может подготовить документы для кадастрового 
учета? 

Специальным правом на осуществление кадасгровой де- 
ятельности обладает кадастровый инженер. Согласно 
221-ФЗ «О кадастровой деятельности» от 24.07.2007 г. ка. 
дастровым инженером признается физическое лицо, яв- 
ляющееся членом саморегулируемой организации када- 
стровых инженеров. Кадастровые работы выполняются 
кадастровым инженером на основании заключаемого в 
соответствии с требованиями законодательства договора 
подряда на выполнение кадастровых работ. 


Как зарегистрировать право на земельный участок так, 
чтобы не было проблем в дальнейшем? 

На основании правоустанавливающих документов све- 
дения о земельном участке можно внести как ранее уч- 
теннне (с заявлением может обратиться любое лицо). 
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ОТВЕЧАЕТ ЭКСПЕРТ 


Вэтот момент у земельного участка появляется кадастро- 
вый номер, то есть государство узнало, что существует зе- 
мельный участок. 

Правообладатель обращается с заявлением о регистра- 
ции права, и послетого, как право зарегистрировано, что- 
бы в дальнейшем не было проблем, нужно установить 
границы, 


Почему соседи со мной He согласовали границу земель- 
ного участка, когда межевали свой? 


ЗДЕСЬ МОЖЕТ БЫТЬ НЕСКОЛЬКО ВАРИАНТОВ: 
С вами не согласовывают в том случае, если ваш зе- 
мельный участок не стоит на земельном учете. 
В Едином государственном реестре недвижимости. 
отсутствует запись о возникновении прав на ваш зе- 
мельный участок. 
Земельный участок стоит на учете и право зареги- 
стрировано, но в Едином государственном реестре 
недвижимости отсутствует адрес для связи с правообла- 
дателем, в данном случае согласование проводилось через 
газету путем опубликования извещения в средствах мас- 
совой информации, предназначенных для опубликова- 
ния нормагивно-правовых актов органов местного само- 
управления. 
Ваши границы установлены и были согласованы ра- 
нее. 


А правда ли, что нельзя продать земельный участок без 
границ? 

Такие изменения были в проектах документов, но так и 
небыли приняты. Хотя лично я бы не стала покупать зе- 
мельный участок без уточненных границ, чтобы не ру- 
гаться с соседями, но выбор за вами, 


А как получить разрешение на строительство жилого 
дома? 

С 4 августа 2018 года разрешение на строительство XH- 
лого дома отменено. Теперь необходимо перед началом 
строительства направить уведомление о нем в орган, 
уполномоченный на выдачу разрешения на строитель- 
ство. Если в течение семи дней орган не ответит отказом, 
значит, можно строить, Не позднее 30 дней после оконча- 
ния строительства необходимо отправить туда же уве- 
домление о его окончании. К данному документу при- 
кладывается технический план на дом, но необходимо 
предупредить, что при получении уведомления орган 
обязан убедиться, что построено именно то, что заявлено 
в уведомлении, а при получении уведомления о планиру- 
емом строительстве — соответствует ли заявленный дом 
требованиям правил землепользования и застройки. 


СРО «Кадастровые инженеры юға», kades.ru, 
7-800-551-6585 
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ЗОО 


ПЕРВЫЕ ДЕСЯТЬ ЧИТАТЕЛЕЙ, 
оформивших подписку 

на журнал «КРАСОТА & 
ЗДОРОВЬЕ», получат в по- 
дарок" японские комплексы 
витаминов и минералов — 
«KWC Мультивитамин» 

и «KWC Мультиминерал». 
Они являются источником 

13 важнейших витаминов и 

10 минералов, необходимых 
для поддержания нормальной 
работы обмена веществ, и 


Multi е 
Vitamin 


TAFE? 


анн нее 


помогут организму повысить 
естественный иммунитет, со- 
противляемость кинфекциям 
и неблагоприятным факто- 
рам внешней среды. 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) Н 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 F 
(номер счета получателя платежа) i 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 
БИК 044525593 
подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
Jara Сумма платежа: руб коп. 


Плательщик (подпись) _ 


Кассир 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г. Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 
БИК 044525593 
подписка на журнал КРАСОТА & ЗДОРОВІ 
наименование платежа] 
Дик Сумма платежа- руб. юп. 


Плательшик (подпись) 
Кассир : 


‘информацию по 
на cae www kiz u Конкурс провсщитеяс 29 августа по 30 сезлебон 2010 га n растространветси тољио напе чатнуо ворса журнала. 
Превлокениепействиталенс по России до?! докабря 2070 ова. 


ПОДПИСАТЬСЯ 
ОЧЕНЬ ПРОСТО 


1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН 
подписки. 

2. Оплатите в любом банке или отделе- 
нии связи (в мобильном банке — по 
реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитан- 
ции об оплате на наш электронный 
адрес: e.malakhova@kiz.ru. 

Или по почте: 117105, r. Москва, Bap- 
шавское шоссе, a. 1, стр. 17, 
БЦ «М/2 Плаза», 1-й этаж офис В-109. 

4. Также на журнал можно подписать- 
ca натерритории РФ, СНГ 
ив странах Балтии в вашем почто- 
вом отделении «Почты России» 
по каталогу AO Агентство «Роспе- 
чать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию 
журнала доступна на сайте 
wwwpressa.ru. 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам 
потелефону: +7 (495) 135-40-45, 


Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 
НА ЖУРНАЛ 


«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


С доставкой курьером 

по Москве в офис: 

Об выпусков — 720 руб. 

(012 выпусков — 1200 руб. 

С доставкой на домашний адрес 
«Почтой России»; 

Об выпусков — 780 руб. 

(012 выпусков – 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 

Имя 

Отчество 

Индекс. 

Обл/край 

Город. 

Улица 

Дом. Корпус Квартира 
Тел. 

е-тай 


Все цены указаны с HAC 10 %. 
"Подарок предоставлен нашим партнером КИС. 


«Swissotel Кр сные Холмы», отель, 
Космодамианская наб. д. 52, стр. 6, 
тел.: +7 (495) 787-9800, 
accorhotels.com 


МІ jewelry, ювелирный шоу-рум, 
Гостиный Двор, Ильинка ул, д. 4, 

БЦ «Капитал Престиж» 

(пифтовая зона №288), эт. 3, оф. 305, 
ni jewelry 


КРАСОТА 
«Золотое Яблоко», 
Пресненская наб. д. 2, 
Ten.: +7 (495) 222-4492, 
goldapple.ru 


«ЛЭту ль», 

ТРЦ «Европейский», 

Б. Дорогомиловская ул. д.5, 
тел.: 8 (800) 333-7711, 

letu.ru 


«Посольство кр соты», 
Тверской бул. д. 26, 
тел: +7 (495) 232-0355, 
emb-beauty.ru 


«Рив Гош», 
универмаг «Цветной», 
Цветной бул. д. 15, стр. 1, 
тел: +7 (495) 969-2102, 
rivegauche.ru 


East Side Ostozhenka (ESO), 
салон красоты, 
Бутиковский пер. д.3, 
тел: +7 (495) 107-0055, 
eso-salon.ru 


Le Colon, институт красоты, 
Ломоносовский просп. д. 14, 
тел: +7 (495) 938-0033, 
lecolon.ru 


ЭСТЕТИКА 

Доктор Арш кянВ pa н 

Ар м исович, пластическая хирургия, 
тел.: +7 (499) 99-309-88, 
drarshakyan.com 


Клиник «Семейн я», сеть семейных 
медицинских центров, 

тел: +7 (495) 662-5885, 

semeynaya.ru 


Медицинский консульт тивный 
центр НГМУ, 
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Новосибирск, Красный просп. д. 52, 
тел: +7 (383) 222-5221, 
mkengmu.ru 


Первый Московский 
тосуд рственный медицинский 


университет имени И. М. Сеченова, 


B. Пироговская ул. д. 6, корп. 1, 
тел.: +7 (499) 248-7784. 
sechenov.ru 


СЗГМУ им. И. И. Мечникова. 
Санкт-Петербург, Кирочная ул. д.41; 
Пискаревский пр. д. 47, 

тел: +7 (812) 303-5000, 

szgmu.ru 


«СпортМед», клиника спортивной 
медицины, 

Новосибирск, Дачная ул, д.35 6, 
тел.: +7 (383) 225-0505, 
зрогітей54.сот 


ФГБУ «НМИЦ кушерсте , 
гинекологии иперин тологии 
им. к демик В.И. Кул ков », 
Академика Опарина ул. д. 4, 
тел.: +7 (495) 531-4444, 

псаврги 


«Эстел 6», клиника результативной 
косметологии, 

Народная ул. д. 12, 

тел: +7 (495) 162-5167, 
estelab-med.ru 


Basic Genotech Group, 
генетическое тестирование, 
Новосибирск, Инженерная ул. д.28, 
тел. 8 (800) 555-9342, 
basisgenotech.ru 


Helen Baden, клиника молодости, 
Ленинский просп. д. 35, 

тел: +7 (499) 110-2430, 
helenbaden.com 


ЗДОРОВЬЕ 
ГКБ № 17, 

Волынская ул. д. 7, 
тел.: +7 (495) 435-8816, 
gkbi7.ru 


«Дети из пробирки», клиника 
репродукции, 

Щукинская ул. a. 2, 

ten: +7 (495) 981-8580, 
8-800-707-5949, 

baby-ivfru 


АДРЕСА 


СЕРЫ, 


ALCHEMIA 
jewettey 


NL-Clinic, центр превентивной 
медицины, 

Профсоюзная ул. д. 64, корп. 2, 
ЖК «Дирижабль», 

тел: +7 (499) 110-29-29, 

пісіпіс 


ФОРМА 


«Доктор рядом», сервис правильного 
питания «Живи со вкусом», 
dr-telemed.ru 


Институт пл стической хирургии и 
косметологии н Ольховской улице, 
Ольховская ул. 27, 

тел: +7 (495) 021- 
iphk.ru 


71, 


SoloFood, сервис 
доставки здорового питания, 
solofood.ru 


World class, сеть фитнес-клубов, 
worldclass.ru 


ПСИХОЛОГИЯ 


Сеть студий м никюр 
Лены Лениной, 

тел: +7 (499) 490-09-90, 
WhatsApp +7 (903) 113-00-10 
(для сообщений), 
limanikur.ru 
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ДОСЬЕ 


Алена 
ЛИТКОВЕЦ 


Модный эксперт и автор 
Теестат-канала Drunk Fashion 
выбирает элегантные наряды и 

естественный макияж. 


ПУТЕШЕСТВИЯ 
Обожаю Лос-Анджелес — за pac 
слабленность, красивых людей и 
близость топовых селебрити. Для 
души езжу в Киев — самый добрый, 
теплый и родной сердцу город. (1) 


АРОМАТ 

Чаще всего пользуюсь Venetian 
Bergamot, Тот Ford, — он насыщен“ 
ный и очень соксуслъний. На pobo- 
чие встречи ношу более легкий и игри- 
вый Gentle Fluidity Gold, Maison Francis, 
Kurkdjian, Мое последнее оромаот 
крытие — проект Lutique. Это 
дуальные парфюмы в фо 
Потрясающая штука на ст 
мерим и психология 
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МУЗЫКА И КНИГИ 


В моем плей-листе есть ace: от Linkin @ 


Park до собрания симфоний Бетхо- 
вена и Моцарта. Последняя важная 


урок для 21 веко». (3) 
СТИЛЬ ОДЕЖДЫ 


Я ношу твидовые пиджаки Chanel, 


ободки Prada, костюмы Ralph Lauren, 


классические плаћа приглушенных 
оттенков. Что-то новенькое иногда 
нахожу и в маленьких шоу-рум. 


дпя мена книга — Юволь Харари, «21 В 


МАКИЯЖ 

Мой выбор — нюд! Очень люблю 
бронзерм и хойлайтеры. Днем на 
встречи токже наношу бозу Chanel, 
ВВ-крем Ог. Jart+ и тушь Sensai. На 
мероприятия всегда иду краситься к 
профессионалам — рисовать стрел- 
киясама токи не научилось. (5) 


УХОД ЗА КОЖЕЙ 


Два раза в месяц хожу к косметологу 
на чистки, уходы и массажи. В boso- 
ритоху меня: массажер отео, ama- 
ска Золушки» от Valmont, капель 
ки для загара Clarins имерцающее 
масло Lush. (6) 
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СЧАСТЬЕ НА КАЖДОЙ КУХНЕ 


® ЭКОЛОГИЧНАЯ И БЕЗОПАСНАЯ ПОСУДА ИЗ ЮЖНОЙ КОРЕИ 
Ф ЯРКИЙ ДИЗАЙН И НОВЕЙШИЕ ТЕХНОЛОГИИ 
е ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ, ВРЕМЯ, ОТЛИЧНОЕ НАСТРОЕНИЕ 


РЕКЛАМА. 


XTREMA TM Технология 

Усиленные антипригарные свойства 
Увеличенная износостойкость 

Абсолютно безопасно для вашего здоровьн 


г. Москва, м. Алексеевская, ул. Годовикова, дом 9, строение 2, офис26 
Тел: 8(495) 668-06-47 www.frybest.ru (6) frybest.ru 


MICROVIBRAZIONE COMPRESSIVA« 


9 | ) 


_ THERAPY 


Реклама 


ННАЯ МЕТОДИКА ДЛЯ МОДЕЛИРОВАНИЯ 
си ШЕНИЯ ПРОБЛЕМ ЦЕЛЛЮЛИТА И ВОЗРАСТНЫ 

ИЗМЕНЕНИЙ ЛИЦА 

100% HE ИНВАЗИВНО = КЛИНИЧЕСКИ ДОКАЗАНО — МЕТОДИКА ЗАПАТЕНТОВАНА 


Информация на сайте: www.endospherestherapy.ru 


Эксклюзивный представитель в России: ООО «ИталКонсалт: 
121248, г. Москва, Кутузовский проспект, д.13, офис 88 
Телефон/факс : +7 495 974 80 14 

Телефон : +7 903 799 06 40 

solga@spamanagement.ru 
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